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अस्येझ मनुष्य तभी तक जीवित है, जय तक उसझे जीवन मैं 


प्रद्टति का श्रतुसरण द्दे। 
३4 ३4 9८ 


ओपधियो के द्वारा, किसी रोग को अन्छा करने को चेप्टा 
फरना, सम्पूर्ण शरीर को रोगी पनाना ही। 
र्प 0 हर 

शरीर को नीराग करने के लिए कृति का श्रमुसरण ही सर्वोत्तम 

मार्ग हे, उसमे आरोग्य करने की असीम शक्ति है। 
६4 ५ >प 
रोग-नियारण करने के लिए प्रकृति जो उपधार करती ऐ, 
उपयास उसझा मूल साधन है, उपवास के प्रयोग उस साधन फी 


वैज्ञानिक क़ियाये हैं 
| 0] है हर हु 2 5 
जो उपयास ओर भूस को एक समभते हैं, उनको, इन दोना 
है समझते का ज्ञान नहीं हे। उपयास, शरीर की रचना का कार्य 
हरता है. ओर भू के द्वारा शरीर का क्षय द्वोता है। दोनो के 
लग-अलग कार्य हें--एक के द्वारा रचना का भर दूसरे के 


[रा नाशका ! 
८ जद हर 
है. ०. 
शरीरिक ओर सानसिक उन्नति के लिए उपवास प्राकृतिक 


है, जो आग मे तप हुए सेने की भांति, शर्सर फो । 
रेल ओर पत्रित्र बना देता है '! 





हि 


भूमिका 

डपयास का विपय मेरं जीवन का एफ प्रिय प्रिपय है । इसके 
द्वारा मुझे स्व्थ 'अनत लाभ हुए हैं और यगपयर होत रहत हें. 
मैने इस निपय पर पढ़ा हैं' ओर ऋब भी पढता रहता है । 

जप काई का अपनी कविता अपने लिए [लगता है ॥ उस 
वी वह कयिता, उस कविता स, अधिक महत्त्व पृण हती है, जो 
यह दूसरो के लिए लिखता है । लखक की रचनाग्रे टा प्रतार की 
होती हैं. एस अपने लिए ओर दूसरी दूसरो क लिए | उपवास क 
अयोग, मैंने दूसरों के लिए नहीं अपने ही लिए लिस छै | इसके 
साथ-साथ यति दूसरे भी लाभ उठा सऊँ ता अच्छा ही हागा। 

हमारे देश और समाज में उपयास के यिपय पर बिद्वानों की 
अन्‍्छी सस्या मिलगी | परन्तु £स ।्पय पर हिन्दी में पुस्तवों 
का अभी पूण अभाव है। अभी तर, उपयास चिकित्सा ही एक 
पुत्तक हमार सामन थी, जा यहुन पहले वी लिखी हुई णक 
अंप्रज्जी पुस्तक के आधार पर हैँ.। सके पश्चात्‌ अग्रज्ञी मे, 
अनेक उपयोगी पुस्तकें इस त्रिपय पर लिखी गयी है जो जिदेशो 
में प्रसाशित हुई हैं.। इस पुस्तक को अपने अनुभवों क साथ साथ 
मैंने विद्वानों की लिखी हुई पुम्तफों के द्वारा उपयागी और अप हु- 
डेट बनाने वी चेष्टा वी है ओर बहुत सायधानी स काम लिया 
है । यदि यह पुस्तक लोगों के लिएफाम वी सिद्ध हासकी, तो 
मेरा श्रमिप्राय साथक हो सकेगा। 

क्मलिनी-प्रस विनीत-- 
#थ मार्च (६३७० केशव उमार * 
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जि स समय मैं अपने इन पतन में उपवास के महत्व लिसने 
बैठा, उस समय लिसने के पूर्व अग्रेज़ी की उपरोक्त 
पक्षियाँ याद आगयीं | इन पक्तियो के लेसक का नाम स्मरण तो 
नहीं रहा झिन्ठु इनका स्मरण होते ही चित्त आनन्द से प्रसन्न 
हो उठा। 
लेसक ने अपनी,इन पक्तियो में हमारे जीवन का कितना ऊचा 
भाव भरा है, इसका बताना कठिन है। बह कहता है--“मनुष्यों 
का पिनाश दूसरों के द्वारा उतना अधिक नहीं होता जितना 
विनाश स्वय उनऊे ही द्वारा द्वोता है| तूफानों ओर भूऊम्पो के 
द्वारा घरों और नगरों की उतनी द्वानि नहीं हुई जितनी छि उनकी 
दवानि मनुष्य के द्वाथों से हुईं 
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इस पक्तिया में जीवन का बहुत ऊँचा सत्य मरा हुआ £ै। 
सचमुच यद्दी बात है | सोचने ओर सममने के याद ध्यसामी के 
साय, यह यात्र मालूम होती है कि हमारे जीवन की ज्ञति दूसयों 
के ह्वारा उतनो नहीं होती जितनी कि क्षति दम स्वय अपने लिए 
कर चैठते हैं | ससार में इस चात के उदाहरण फम मिल्षेंगे 
बिनसे यद्‌ प्रमाणित द्वोता दो फि दूसरों से 'पौर शद्धुओं से 
अधिक पिनाश -ोता है। प्रजाब इनके ऊक्रि शठ्धथों की 'अपेक्षा 
हम म्थय अपने लिए अधिक विनष्टफ़ारी हैं। 


जीवन की स्वामाविकता 


अ क, यह पात कितनी सत्य है कि हमारे घरों "पर शहरों 
का नाश तूफ़ानो ओर भूकस्पों द्वारा उतना नहीं होता जितना 
कि हमारे द्वारा--मलुष्यों के द्वारा | इतिशस के पन्‍ने इस सत्य 
का समथन रते हें । इसी सत्य के आयार पर यदि यह कहा 
ज्ञाय तो अउुचित न होगा कि भोजन न पाने से उतने मनुष्यों 
की सझत्यु नर्ीं होती जितने अधिक मउुष्यों वी म्रत्यु भाजन 
पाने से होती टै। 

सहसा लोग कह परेठते हैं. हि हज़ारों आदमी भूस के मारे 
हरे जारहे थे । लेफिन यदि पता लगाया जाय ता भूत से मरा 
हुआ एक भी व मिलेगा। स्न्‍्तु भोजन के दारा भरने वालो को 
इम रोज हो ऑस्गे से देखते हें। हमारी झत्यु रोगो के कारण 
द्ोती है खोर सेय भोजन के द्वारा पैटा होते हूँ | इस यात को 


उपयास के प्रयोग ५१ 
प्रधिर्॒ यिम्तार के साथ श्ायापों परिच्देये के पर्यों में लिखा 
जायगा। 

हमारी इस थाग से यदि शाह क* यैठे झि जय एमारी सृत्यु 
भोलन के द्वारा हाती है ना फिर हप लाग भावचय पट फ्यों नहीं 
कर लेते । जय माता दही हमासे झृत्यु शा क्ागय दे ता उसके 
घद फर “न मे जया तेर ला पत्ती )! झिसी या इस प्रकार 
रहना उसत्री सच्चाई पार प्रया" नहीं टालता। हमारे बढ़ने 
का सह अभियाय यहा है हि मानन से “सम लाग परमार पहले 
हैं इसतिए #मे भानय छाड लना था ए । नल से हम तीयन 
प्राप्त द्वाता है छह्स उसके लिए यह जाइ नहीं कल रुफ्ता कि 
अपिक से श्वित्त जलन हम रहे तिसिस हि हमज्ा अपिक 
जीवन प्राप्त टा । पूय की उप दमार शरीर दा निर्विकार चनाती 
है लम्नि यः नर्वी कटा जा सकता जि नज से तेज्ञ यूप में अधिक 
से अधिक समय तक उसी उपयागिता झा हमे लाभ उठाना 
शाहिए। 

अधिकता घातक होती है 


2, 


यात यह है कि जिस प्रशार अधिक और अनापश्यक भोतन 
हमारे नाश के फारण हात हें उमी प्रसार जल ओर सूर्य फी घृष 
भी | भे जन ऊ द्वारा हम जीयित रहत है लेक्नि आपश्यक्ता- 
शुसार ही भ/जन पाहर। आयन्यकजता से अधिक ओर पिल्द्ध 
भोजन हमारे रागो का कारण है । ओर रोग से ही हमारा पिनाश 
होता है | इसमे सत्य यहाँ तर साथ देता है कि यदि भोजन ने 


4२ उपयास के पयागय 


किया जाय तो मनुष्य जीविव रह सकता है, छुघथ सप्य ता 
कन्तु अनावश्यक और पिरद् भाजन उतने ही समय सम उसके 
नाश का फारण हो सकता है । 

यहाँ पर एक छोटा सा उणदरण यार आता है | पनद्रह- 
सोलह वय का एक लडका वामार था, दो सप्राह से यवित् उसको 
बीमारी में द्वा चुके थे। बह देदात में रहता था। एक अच्छे बेच 
की दया होरही थी। वैध था ने रोग को घटत न लेसकर इसको 
खाना देगा बन्द कर रखा था । श्रनेफ दिया से ज्यर उतरा मे 
था | इस बीच में एस व्याह्दार पडा | उस त्याह२ से घर में पूडी- 
बचीडी बनीं। सभी लागो ने पेट भरबर भोजन किया लेकिन 
उस घीमार लडके का छुछ सासे वान दिदा गया । यह बात 
उसकी माता को असझ्य मालूम हुई । पसने करणा के नावी में 
सोया, इतना बडा त्योटार और मेरा लडक्य त्योद्दार त मना 
सका 'ओर त्योहार का भोजन भो न कर सका 

घर के सम छोगो के स्रा पी चुने के याद भी उस माँ ने 
साना न स्ाथा। एफान्त पाऊर उससे न रहा गया। उसने उस 
शीमार लड़के से पूछा--बेटा कुछ सामोगे ? 

खड़के को जोर के साथ ज्यर चढा हुआ था, सास चदन आग 
हो रद्दा था। ख़ुश्बी के मार उसम मुँह सूस रहा था। उत्सुक 
नेत्रों से उसने माँ की ओर देसा ओर कद्दा-वैथ जी ने तो साने 
को राका है। 

माँने कद्टो-- हों, रोका है, लेरि न त्योद्टारया दिन है, जरा सा लेलो। 
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मॉसे न रह गया । उउने एक पूडी ओर शक्कर मिज्ञाऊर 
दी तेटिया । लडफे ने उते सतिदा । दिव थीत रया। रात्र को 
लडऊे की दरा में परियचन हाने लगा, उसने कुछ पहना आरम्भ 
कर दिया। रात ही क। वेय जो का लाकर रियाया गया तो 
मालूम टुच्रा कि उसका सनयात हो गया है। यउ रेयकर ये जी 
को पहुत आर्चय हुआ | सनयात का कोई कारण उनझा मालूम 
स्‌ हुआ । चं.ये राज उच्त लडऊ फी झत्यु हा गयी। 

यदि उप्त हटके क। त्याहार के लिन पूडी प्रोर दद्दी न दिया 
ज्ञाता ता फ़िसो भी प्रकार उससे म्‌ यु न हातो। जिस ज्यर में बह 
लेडा हुआ था, उपमे उसे ता सवा दिया गया, ये उसझे लिए 
विप हो गया। 

विकारों का शमन 

ये, तो हम तो भावन करते हैं, उनसे हृसफ़ो जीयन-शक्ति 
प्राप्त द्वाती है हिन्तु इमाए भाचतरा ख उतझी सयच अपध्या में जो 
विकार उपन होते है. यदि उनका शपहतन ओर नाश न किया 
ज्ञाय तो वे पिकार हमारे शरीर ऊे लिए परिप दवाताते दें। ये पिफार 
प्राय पेदा हाते रहते हैँ । इन पिफ्रारा फे शामन के लिए उपवास 
के प्रयोग झिये जाते ६ । हमारे जीवन के लिए भोजनों का जितना 
झविक महत्व है, उससे ऊम मद॒त्व उपयास या नहीं हे। भाजन 
फे दवरा हमको जबन शक्ति प्राप्त होती है। भाजा में जहाँ 
यह एक गुण है, वहाँ उसमें दोप यद्द है कि -स्र7 द्वारा हमारी 
अज्ञान अगस्था में विजार उत्तन छाते रइत &। उपयास इन 
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पिफारों का नाश करते रूते हैं। हमारे लिए सीयन शर्त के 
प्राप्त पुरना जितागा पारूरी है, धता द्वी जरूरों है शरीर र 
उत्पन्न हुए बिपारों का नाश कराा। आवश्यतता पी पूर्ति ऐ 
लिए ही उपयास के प्रयोग किये जाते ६ । 

संसार फे सभो दशा में और उनकी मिन्न-भिन्र जातिया में 
उपयास फा मदत्य प्रायीत काल से चला आरदा दूँ । फाई भी 
एसा देश और थ्ाति न मिल्रेगी, झिसमें इस मदत्व फे लाभ 
उठाने पी व्यवस्था म द्वो! किन्तु श्राचीन काल के जीयन में और 
बत्तमान फाल के जीयन में यड़ा अंतर हो गया है । और यह 
अन्तर दिन-पर-दिन अविफ द्वोता जाता है । प्राचीन काल में 
उपवास फे मद्दटत्व धार्मिक जीवन में मिलाये गय थे। और उतकों 
अलग फाई रूप न वेरूर विभिन्न प्रकार के त्योद्दारों ओर उत्सवों 
का रूप दिया गया थ, | इन त्योद्दारो ओर उत्सव में लोग भिन्न- 
भिन्न प्रफार से उपवास करते थे ओर उससे लाभ उठाते थे । 

यत्तमान युग आचीन काल से बहुत मिन हं।ता जारदा है। 
उपयास का जो महत्व धार्मिक भावों में मिश्रित क्या गया था, 
उसवा सत्य और वास्तविक महत्व वत्तमान युग मे लोगों के 
सामने आया। विज्ञान की इस बढ़ती हुई कला ने इस सत्य की 
खूब सरोज पी आर विद्वान लोग इस नतीजे पर पहुँचे कि 
उपदास के द्वारा शरीर को नीरग बनाया जा सकता है। इतना 
स्पष्ट दो जाने के बाद उपवास के सवप में शरीर शाल्ल के विद्वानों 
ने ओर भी सोज की । इस प्रतार जितनी ही उसकी सरोज होती 
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गयी, उतना द्वी उसझा सोधा सबव मनुष्य जाति के साथ जुडता 
गया । आज अवस्था यह है कि उच्च कोटि के शिज्षितों मे सत्य 
का महत्व चंढता जाता है ओर इसी सत्य से लोगो के निकट 
उपवास का मटत्य बढा दिया है । उपवास से हमारे शरीरका 
सवध है, ओर वत्तंमान युग के विज्ञानों ने उसके प्रभाव को 
र्तिना उपयोगी सात्रित किया है, इसे अगले परिन्‍्छेतो मे हम 
किसने की चेष्टा परेगे। 


२-अकछृति स्वयं रोगों का नाश करती है 


झृताहिस राजा के सम्य में सती है, राज्य के लियमों को 
अगर करने पर बद दृट पानी है । थद्दि उस साब्य के नियर्मी 
के अनुसार उसकी प्रजा चलने की चेष्टा करे ती बढ अधिक सुस 
से रह सफती है । 

जीवन पा यद्द बहुत मोटा सिद्धान्त हैँ। जीय भाप फी उत्पत्ति, 
उसका पालन और पोपण, उसका जीवन ओर जिशाश एक सात 
अक्ृत्ति के अपर है। प्रऊवि इस ससार की जिर्माता है। बह्ी 
इसकी संचालित है। इस स्टृष्ट झा शासन उसी प्रकृति के द्वाथ 
मे है। जिस श्रफार प्रजा राजा के नियमों का ६ल्‍यथन करने से 
चृरड पाती हैं. उसी प्रकार प्रकृति के नियमों फरों उल्लघन करने से 
हुम लोग अपराधी द्वोने दें । यह अपराध ४मारी समझ में झुछ 
ड्वाया न हो, हम उनऊो झुछ समझें या न समर्भें उनके सबंध 
में इमें कुछ ज्ञान हो या न हो, लक्िन उनका काम बरायर द्वोता 
रददता है। जिस प्रसार बिना कावन के काई राजा सहां हो सकता, 
असी प्रकार बिना नियमों के श्रक्त॒ति नहीं हो सफती। राजा के पास 
कानून है, प्रकृति फे पास नियम है ! हमको प्रकृति का श्ञान हो 
या स हो, डिन्तु प्रकृति अपना बरायर काम ऊरवी रहती है और 
उसके नियम बरापर हमारे जीवन में लागू रहते हैँ ।जद्दों हम 
उनके समव से भूल करने हैं वहीं हम कष्ट पाते हैं भर जहाँ दम 
उनका अनुसरण करते हैं, वहीँ हमका सुस्र मिलता है। 


श 
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प्रकृति के नियमो का ज्ञान 


प्रकृति के नियम के सेव से एक थात यदों जान लेना 
चहुत ज़रूरी हैँ |उपने अपोे तियमा की जानकारी के लिए 
स्वय व्यवस्था कर गरी ऐ वर उपक्ी जानह्ारी के अस्तित्त 
अत्येफ मउुस्य और चीय के शर्सर मे मोचत हें। दिस प्रकार 
दम जानत ४ कि चगी रुसने से एड मिलता है शिसी वा माल 
शायय करते से सजा मिलाया ह ज्याकि एस्ग गज़-नियम है । 
राजा के टन याउनों का सना चानत ४ । ५१सस्तु चारों अर टाऊुओ 
की सव्या पता हा रहया है। लग हर॒ड पाते रद्दते हैँ ओर 
चोरी जेसे बुरे फ्ाम दवाव ही रहत हैं । लक्नि यट नहीं कई फह 
सकता कि चार ने चोये टसनिए सी वि उत्तक, इस यात का ज्ञान 
नथा ऊ्रिचारी करन से सता मिलती है सरूचा याव यह है 
कि इस यात का जावे सभ का थे जि चारी के से “एड मिलता 
है, पिन्तु फिर भी लाग च री करत ६ । 

प्रकृति के नियमों फे सयय में भी यही यात है। गरीउ-अमीर 
शिक्षित अशिन्षित, पालक वृद्द खरीं-पुर्प आरटि सभी को अ्रक्ृति 
के नियमो काज्ञान हाता दै। एफ यालक चादे वह स्तिनी ही 
छोटी उम्र का क्यो न हो प्रकृति के नियमा से अगज़ान नहीं 
होता । छू मास ओर चार मास का शिशु भी प्रद्धति के नियमों 
का पिरव नहीं करना चाहता, चिस समय बट भूया होता है, 
उस समय वह राता है किन्तु आवश्यकतानुसार पीकर दूध छद 
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कर देता है। 'आपश्यकता से अधिक दप पीने पर बड़ पीमार 
पडता है । माताये इस बात क। भलीमॉति सममती थे ह भसे 
यच्चे को जप ये दूध पिलाने बेठती हें, उस समय यह शात होकर 
दूध पीता दे 'प्रोर जय उससा पेट भर जाता है तो बद दूध पीना 
बद्‌ कर देता दै।इसी अ्रफार उससे बडे बालक ओर सयाने 
आदमी भी प्रकृति के इन नियमों का ज्ञान रखते दें । कितु अनेक 
प्रकार के प्रलोमन और स्वार्थ मनुप्य जाति के इस ज्ञान को 
मेटियामेद कर देते हें । प्रकृति ने अपने प्रभाव से ऐसी रचना 
की है कि उसऊे नियमों के >ियेत्र मे अरुचि उत्पन्न हों । जो बात 
प्रकृति के नियमा का उल्ल्वन्र करतो है, उससे सहसा घुणा होना, 
उसके रुफायट के लिए इससे अधिक और क्या हो सता है! 

प्रकृति को यह्‌ व्यवस्था उसकी सफ्लता की पराझाप्ठा है। परन्तु 
मनुष्य का जीवन इतना अस्त व्यस्त होगया है आर प्रकृति से बह 

इतना भिन दोगया है कि उसके नियमा को भग करते समय 

छसके हृदय में कोई अधिक वबेदना नहीं होतो | 


अन्य जीचो में प्रकृति के नियमों की जानकारी 


प्रकृति के नियमों का यह ज्ञान न केयल मनुष्य मात्र को है, 
बल्कि अन्य जीवों को भी ठीक उसी भ्रकार है, जिस प्रकार 
मलुष्ण को | पशुओं के समध में जिनको जानकारी है, वे जानते 
हैं कि जो उनके गयाने के पदार्थ हैं, उन्हीं को वे सा सकते हें )। 
जा चीजें उनके खाने की नहीं हैं, उनको वे कमी न सायेंगे ॥ 
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दूसरी बात यद हूँ कि जितनी उननो भूस दागी, उतना ही वे 
सायेंगे। अधिक साकर थे मनुप्यो की तरह बासार न पड़ेगे। 
इसका यह फल होता है. कि मनुप्या क सिय्रा अन्यान्य जीव 
पशु-पक्ती, जाबगर आदि मनुप्या वी तरह बीमार नहों पडते। 
और अधिक पीमार न पडने का कारण यह दै फि वे प्रकृति के 
नियर्मों का उल्लघन उतना नहीं करत हैं जितना कि मनुष्य 


करते हैँ । 


प्रकृति में रोग-निवारण को शक्ति 

प्रकृति के नियमा का प्राध करने से ओर उनके प्रतिकूल 
चकने मे रोगो की उत्पत्ति हाती है. किन्तु यदि पिरद्ध आचरण 
बंद कर दिये जॉय तो अपने आप उन रोगो वा शमन भी 
दोजाता है। 

इसके उदाहरण में जसे हमने अविक गया लिया ओर उससे! 
इमकों अपच होगयां, अपच हो जाने के कारण हमारे शरीर में 
अनेक व्याधियों उत्पन्न होगी ओर उन व्यावियों से हमको 
कष्ट होगा लेकिन यदि हम, प्रकृति के नियमानुसार स्थाना चंद 
फरदें तो जो ब्याधियों उत्पन हुई हैँ, वे अपने आप शान्त हो 
जॉयगी | मान लिया जाय कवि अपच से पेट में दु्द पैदा हुआ 
ओर उसके बाद साना वद्‌ कर दिया गया तो वीरे-धीरे दर्द शान्त 
हो जायगा | ओर उस व्याधि का अत हो जञायगा । प्रकृति के 
कितने अच्छे नियम हैं. और कितनी सुन्दर उनकी व्ययस्था है। 


२० उपयास्त के प्रयोग 


प्रकृति के इन नियमों ओर उसकी व्यत्नस्था को दस अन्य 
जीयरों मे बहुत स्पष्ट देख सकत हैँ । या तो ऊडने के ल्विए मलुष्य 
अधिऊ ज्ञानी माना जाता है. लक्नि इस वात को मानना पड़ेगा 
कि मानय-जॉयन अपनी अनेक वातों से प्रकृति के यादर हो गया 
है । पशु-पक्ती ओर जानपर भ्रकृति के नियमों के अमुकूल जितने 
मिलते हैं, उतने हम लोग नहा मिलत | 

हम लोगो को पालतू पशुओं के सबय में अधिक जानकारी 
है । हमऊा सयझा इस याव का पता है कि जय हमारे पालतू पशु 
घीमार पड जात हैं ता वे अपने अप साना छोड़ देते दें। उन्हें 
कोई घताने नहा जाता ओर न उनयों शिक्षा फी ही आवश्यकता 
है जिसके द्वारा थे जाने कि हमे साना छड़ देना चाहिए। 
घास्तय में कसी भो प्रसार की शारीरिक ब्यावि उत्पन द्वोने पर 
थे अपने आप साना छोड देंत दँ। आर छू समय के बाद ये 
फिर साने लगत हें । 


सानव खमाव मे प्रकृति का सकेत 


मनुष्य के स्वभात से भा अपन नियमामुसार प्रकृति बराधर 
काम करती है| हम जय बीमार पड जाते है, जुर्म द्वो जाता 
है, ज्वर दो आता है अथया अन्य कसी प्रकार की शरीरिक 
ध्यथा उत्पन्न द्वो जाती है, उस समय हमगों खाने की इच्छा नहीं 
रद्दतो । इस यात यो #म लोग मन्नी प्रकार अनुभव कर सकते 
हैं [कि तबीयत पाराब होने पर अथवा चीमार दो जाने पर हम 
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मूख को अनुभर सहीं बरत । हमार जीदा मे प्रद्धत का यही 
सजेत है। यति रम /दूृति क इस सकेत मो ओर उसती आजा 
का विरोध न कर अर उच्छा न ह₹'ने पर खाना न झये ताजों 
शारीरिर व्यथा इत्न्न हुइ ७ बद उरे-ररे चीय हान लगेगी 
ओर कुड समय फे बाद अपर आप नष्ट हा जञायगी। 

इस प्रजार के उदाहरणो ससिद्ध शाता हे ह#प्ररुति में 
रोगों हा निवारण वरन वी शछ हे जितु उसी दशा मे जिस 
दशा में हम उसके सप्रत अर आत्श पर चल । परन्तु हमारा 
जीयन इछ इस प्रकार का हापया टै जि हम प्रद्नति के सकत के 
अनुसार चल नहों पाद | 

बास्तय में हमारा जावन पहुत्त हृपित हा “या ६ । बीमार 
होने पर हमरा मूस नहीं लगता, इच्छा नहीं हाता, भाजन से कुछ 
घुणा सी द्वाता है, परन्तु घरक लागो क मार प्राण नहा वचते, 
इनकार करने पर भी घर के लय आग्रह +रते ८-- कुछ सालो, 
थोडा-सा ही साला। अझुकऊक चाजन खाकर अमुकऊ चीज 
खालो।” इस प्रकार के आग्रह के कारण प्रकृति का अतियव हूट 
जाता है। ओर द्वट क्‍यों न जाय । उसका तो एक सजेत मात्र 
है, तिप्तके ज्ञाव से हमर खाना न सावन चाहिए ओर वह सकेत 
इतना ज्वीरदार द्ोता है कि जिस रुचि के कारण हम भोजन 
करते हैं, उस रुचि आर स्वाद का ही वह नष्ट कर देती है।।कन्तु 
इमारे घर्सो के जो आप्रह शुरू होते हैं, उनके सभमने वेचारी 
प्रकृति का क्या यस चल सस्ता है। 


२२ उपवास के प्रयोग _ 


बूढ़े आदर्मियों के विश्वास 

छाटे से लेकर यडे तर, फिसी भी प्रकार फे गेग भौर शारी' 
रिक व्यथा का अकृति नष्ट करती है । इसकी पुष्टि में पुराने आद 
मियो के प्िश्वास अय तक चज्ञ »रहे हैं। थे किसी भी प्रकार पी 
व्याधि में दवाओं का रुंघन नहीं करते । सप्ताहके सप्ताद ये बीमा 
पडे रहेंगे, किन्तु ते ओयवि न सार्येंगे। एसे लोगों को जिन्‍हों- 
ने देसा है, वे यह भी जानत हें कि इस विश्वास के भमुष्य सामना 
भी छोठ ,ते हैं। ओर जब तरस उनका शरीर नीराग नहीं दो 
जाता, तप तक थे साना नहीं साते । 

उपवास की ये माटी-मोटी बातें हे जो शारीरिक रोगों आर 
व्याधियों में जादू का सा प्रभाव डालती हूँ । लेकिन उपपास के 
सम्पन्ध में शरार निज्ञान के पडितों ने जिस सत्य की छानग्रीत 
की है, उसको उन्होंने एक वेज्ञानिक रूप में मनुप्य-समाज के 
सामने रखा है | इस रूप में आकर उपयास के प्रयागों ने अपनों 
अद्भुव चमलार लिसा रसा है। जिनके सवध मे आगे चलकर 
उनकी अलग-अलग वातो पर हम प्रकाश डालेंगे । 


भर 
११९० 


३-शरीर की बनावट और उसको आवश्यकता 
उुपाह क्या चाज है उससे आर शरार से क्या सययवहे 

आर उस्तना शरीर पर बया प्रभाव पडता है आरि यातों का 
जानने के पहल, पह आओजश्यक है दि शरीर की चनावट ओर 
सती परवायरूताओ का जावालया जाय । 

हमारा शरीर एक प्रशार मा यत्र द्वै।य3 जिस प्रजार के 
काम करता € उसी जा प्रकृति ह ती हैं ये सभी बातें हम 
शरीस-यत्र मे मिच्रगी । शर्गर शात्र ऊ उिदानो न शरीर-यय् की 
छुलग रलगाडी के इतिन के साथ का दे। उन्होंने यताया है कि 
अन्य प्रत्रा मी रापनज्ना, शरार-पत्र, रलगाडो के इजिन के साथ 
अधिफ समता रखता है । 


शरीर फी सेशीनरी 
रतगाजं के उज्िन क लिए सभी जानते है कि फोयता ओर 
पानी की प्रापयक्ता ऐोती (। इजिप पी यही सुराऊ है। यदि 
इज्मि का यह सुराग न टी जाये तो बह अपना काम न कर 
जेगा। ठाय यही अयस्था टमार शगीरूपत्र शी है शरीर भी 
;द "जाकर ही काम उरता हे | शरीर क पाने के पदार्4, 'अनाज, 
फल, टघ, शारू, सतती, आदि योर पीने ऊे पदायो में जल है 
न्‌ दा प्रद्गर के भोजना से अतिरित एज साचन ओर है ओर 
यायु 


०] 
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ग्ढ उपयास के प्रयाग 


इमारे शरीर का पायु की आनत्यक्ता इतती अश्रप्रिक है कि 
उसके सामने श्रन्‍्य आयर्यक्तायें मामी हा पाती हैं । सात को 
नमिले पी का भी य मिल। रापिन बाबु के गिना मिल कीम 
नहीं चल सफ्ता। दस प्रफार बायु, भोजाय ओर जल--ये तीन 
प्रकार के भाजय को पावर, मारा शर्यर-यन बाम वरता है 


भोजन की उपयोगिता 


भ जन के नाम पर छुछ 7 झछ सा लेना 'आपश्यक नहीं है। 
जिनको इन यातो वा ज्ञान नहीं है, वे ऐसा +र सकते हें, नहीं वो 
एक साधारण वात यद्द है झि भोजन जितया रुचिकर, पाचक 
और शफ़िवद्धऊ दिया जायगा, हमार शरीर का उतर ही लाभ 
होगा | इस थरात का और भी समर होने की पारूरत है। भोजन 
से शरीर को रस, रफ़ ओर वीर की प्राप्ति होती है। जो भोजन 
हम खाते हें, वह शरीर में जाकर अनेक प्रकार के यत्रों मे पडकर 
तैयार होने लगता है ।भाज्य पदार्थों से रस, रक्त ओर चीर्य तेयार 
करने के लिए शरीर के भांतरी यन्ो को अपना नरायर काम करना 
पडता है कुछ ऐसे पदाथ होते हैं, जिनसे अपनी आवश्यकता के 
तत्व, सरलता पूर्वक यत्रों को मिल जाते हैं ओर कुछ ऐसे पदार्थ 
होते हैं, जिनमो पकाने ओर उनसे वे तत्व तैयार करने में बड़ी 
कठिनाई पड जाती है । 

शेसी अबस्था में, यद्द आवश्यक होता है क्लि हम उन्हीं 
भोजनों को अपना भोज्य बनायें, जो पाचक हो, शक्तिवर््धक हों 


उपयास दे पय २ मर 


ओर सियसे शाखव्य यदा गा क्रतागी था साथ जप साय 
प्राप्त दे जात “ा एसा दरव ले हपार भानरांयया का आधिझ 
काम नहीं उगरना पडता आर उपयागी सच प्राप्त ा जातहई। 
| सफाई और स्वच्छता 
, निनका यत्र आर मरशानरा का जान ु ये जाते हैं फ्रि 
किला! भी यंत्र का सफाई आर स्वच्दुना का यही आयश्यक्ता 
होती ६। जा मशानरा नातर शआ्रार याद<-+सवप्र साकझ नहीं 
रखी जानी वह उहुत काठ सरुय रा जाना दू। उस! भी यत्र 
के सम्पन्‍्त म यहा वात हैं । 
जो सिद्धान्त अन्य यत्रों ऊ लिए हूँ, वद्ी शगर के लिए भी 
पूर्ण रूप से लागू है । छुद्ध लाग, का रय।ल हाता है कि सफाई 
सपसूरती के लिए की जाती है, श्रार ज्ञा ताय इस प्रसार का 
विचार रखते है, ये लोग शरोर का हमेशा साक रसने की कोशिश 
नहीं फरते | ने सममतो हैं हि जप उरूरत हागी उरली ज्ञायगी ! 
ऐसा सममना मूपता है। एपयास क प्रयाग ररन याला को इस 
बात वा क्षान हाना चाहिए कि शरीर की भीवरी अर बाहर 
सफाई की निरतर आपर्यकता पढ़ती है। जिनके शर्सर में सफाई 
नहीं है, उनको सनम लना चादिए फि ये उपयास के प्रयाग से 
४ आसानी के साथ लाभ न उठा सर्मेंग। 
ऊपरी सफाई 
समसे पदले ऊपरी सफाई का समर लेना चादिए। नांऊ के 
द्वारा, कानो के द्वारा, ऑसों के द्वारा, नाखूनों के द्वारा और रोम- 
डरे 


जे 


कप 


जप उपयास के प्रयाग 


कूपों के दाग शगर के भीगर दा मल और प्रिन्नर दर द्वोवा 
रहता द। 
या ता मग ओर सूत्र निशायों के ह। प्रगुख श्रंग द्वोने हेँ। 
पिन्तु शरीर की ऊपरी सफाई से अ्रधिक्त समब राम दिद्रों का 
है । समस्त शरीर में घाटे-द्वाटे राम दिद्र द्वत है और इन सूच 
छिद्धा क द्वारा प्ताते फू रूप मे शरीर वा भीवरा मत निकलता 
रहता है। यदि यह गल निजता ॥ रहे ओर शरीर के भीतर 
उसे रक्त या अवसर मिले ता बढ़ जिप हा जाना है । 
इसलिए शरीर या ऊपरा भाग इस प्रतार स्वच्छ '्रीर साफ 
रखना चारिए, चिससे भीतरी भत्न के तिक्‍लने में ज्िसी प्रजार 
की रफ़ायद न पडे | विशेष रूप से शरीर के समस्त अंग नियय 
एक बार इस प्रफार सब-मल कर धाना चाहिए, ज्ञिससे चम के 
ऊपए जमा हुप्रा मैन दुर हो जाय ओर रोम-बिद्र खुल जाँय ) 
स्वान की व्ययस्था इसी उपयोगिता का समर्थ। बरती है। 
भीतरी सफाई 
शरीर की भीतरी सफाई बहुत मदत्वपूर्ण भानी जाती है। 
हम जा कुछ साते ओर पॉँत ४, उससे बहुत-सा श्रश विरझार 
आओर मल के रूप में निकलता है।भाजम के पदार्थों से इन 
प्रिझत अशों के निरातने का काम, शरीर के भीतरी छोटे-यढे 
थत्रों के दर होता है रस, रक्त ओर र्य यनाने का काय जो 
झमारे शरीर के भीवर निरन्तर हुआ करना है, उसी के साथ- 
साथ अनावश्यक अर, परिक्त भाग ओर भव प्रयक द्वाता रचा 


उद्यास के खास की. 


है। ट्मका मज्ञ के नाम से पुशारा जाता ७। यह मल अनेऊ 
रूप में तेया: होता दे । ओर ज॑सा फ्ि ऊपर उताया ज्ञा चुका है, 
यह शरीर फे लिए यहुत घातक ओर पिप्रएण हाता है । यह शरीर 
के भीतर «कने न पाये ओर िस्न्‍्तर बाहर होता रहे, यह यहुत 
आपश्यऊ है । 
हमारे शरीर फी रचना में एक यहुत पडी ख्त्ी यह है कि 
इस पिप्ेल्रे मल को शरीर फे भीतर से निकालने दा काम शरीर के 
छोटे-यडे अगा क द्वारा स्वय हुआ करता हे। यह पिशेपता मलुप्य- 
द्वारा निमित क्रिसी यत्र में नहीं मिल सकती । जिस प्रकृति ने हमारे 
शरीर की रचश या हो उसझा सफचता और खगी की यह सोमा 
हैं। परन्तु हमारा जीयन इतया अशुद्ध होगया हे, जिससे हमारे 
शरीरके आत-प्रयवत स्थाभायिक रूप से अयया राम्त नहा कर पाते | 
शरीर के भावर चितन प्रफार का मल उत्पन्न होता हे अथवा 
शरीर की आजग्यक्ता के विरद्ध जो तत्व अथवा पटार्थ शरीर के 
भीतर प्रविष्ट ऊर जान टें उनसा अग्नेजी में फारेन मैटर कहां 
जाता है। यो ता इस फारेन मेटर के निकालमे का काम हमारे 
शारीरिक अप करत ही रहते हैं. किन्तु हमारी सयमहीन जीयन- 
चयो के कार गु जय वे दस फारेन मेटर को शरीर के भीतर से नहीं 
निराल पाते ओर इस फारेन मेटर को शरीर के भवर सकने का 
मोरा मिलता है तो वही से शरीर से रोग की उत्पत्ति होती हे । 
ओर जय तक यह्‌ एफ़्त्रि। मल अथवा फारेन मेटर शरीर से 
निरून नहीं जाता, तन तक शरीर में उपन्न हआ रोग चाह 


न्द्ध डिप्णास ए प्रयास 


यह रिसी प्रधार या भी कया ॥8॥ उमी _र सोनी हा सकता। 
शरार-आर ग्य क प्रसिया पा इस सातयों अन्य तर समझ 
लना घादिए और यद जाप जग चाईिए लि इस एफ्रत्रिय गिपाफ 
मत का शरीर के भीवर से वियालो के ६ए ही :पयास के प्रयोग 
फिय जाते हें । 


हु 


नै 


नह 


०५-रेगो की उत्तत्ति 
रोग हमारे उप झिसी के श्रायाव नो है। बरिक इमारी भूलों और 
हमारे श्रपताधों का दया” स्पराप है | जिन प्रहृत्ति ते हमारी रचना की ऐ, 
चअमों प्रशति ने अपना रचना व कुछ नियम्र भी वठा रवेह । जब हमे 
इसरू पाएन यही काते ता उम्त दए पते हैं क्रो” इसा दुएड का माम 
है ऐेग ! 


+-ठ9० >० टगलस धाग्सन 


श्े्‌ वो के समझते में लाग यड़त बडी गलती करते हैं ओर 
इस गतदी में थाडे यहीं बहुत बडी सख्या में लोग 
सम्मिलित हें । पग कया है, इस यात को थदि लप्य समझ सके 
सो थे कभी राग, नरी रद्द सकते । 
प्राय लोग परीमार द्वोने पर अपने पूय जन्मो का फन्न सोचा 
करते ६ । ओर सभव ही यह भी सरम लेते हैं कि हमे इन क्ट्ठों 
का भोग फरना ही पडेगा | इस पिग्यांस के अनुसार थे अ्रपने 
आपको, अपने भाग्य को ओर फ्भी-क्रभी ईश्वर को कासा 
करते दें । उनका यह कासना अ र इस प्रकार पिश्यास करना एक 
चड़ी माममफी से भरा हुआ है । इतनी पडी सासमम्की 
फि जिससे साचकऋर, उन लोगों की अज्ञानता पर तरस 
आता है । शा 


३० उपवास के प्रयोग 
रोग, अपराधों का दृण्ड. है 


जैसा कि ऊपर लिखा जा चुरा है, हम अपने साने-पीने में, 
रहन-सहन में और टैनिक जीवन चर्या में जप प्राहतिक नथमों 
के पिरुद्द चलते है, तो हम खय अपने शरीर क साथ श्रग्याचार 
करते ें। और उस प्रकृति के साथ अट्याचार करते ऐें, जिमने 
हमारी ओर हमारे जीवन की रचना की हे । यही हमारा अपराध 
है ओर इसी अपराध के फल्मम्बरूप हमरों दण्ड मिलता है। 
जो दण्ड मिलता है, उसी वा नाम है--रोग । 

गाने पीने में, रहन-सहन में ओर आधचार-विचार मेंर्जी 
हम भूलें करते ६, उनक। तत्ल॒ण हमे दरड मिलता है. । पूर्व जन्मा 
के अपराधों क। दुस्ड नहीं मिलता ओर इसलिए नहीं मिलता कि 
दुण्ड देने वाली प्रकृति इतनी निबल नहा हैं क्रि हम इस जन्‍म 
में अपराध करें ओर साठ वर्षों के उपरान्त प्रकृति हमे उसका 
दण्ड दे | यह फिलाध्फी न तो सय है ओर न उस पर विश्यार्स 
करने की आवश्यकता है कि रोग हमारे पूव जन्मा के पापों की 
फल है । 

हमको इस बात का विश्वास होना चाहिए ऊक्रि प्रकृति में 
शक्ति दे और उसी शक्ति से हमारे आजऊे अपराधों का दण्ड 
कल ही मिल जाता है | कभी-कभी तो हम प्रात श्अपराध करते 
और सायराल को दण्ड पा जाते हैं । यही नहीं, प्राय इससे 
भी जल्दी दमफो फल मिल जाता है । ऐसा देसा जाता है कि 


उपवास क प्रयोग 3९ 


सा5वाल दिस, 3 ्रावायक्ता स दत्रधत भारन फर लिया 
ओर रत के , पी के “>&गा घाटे घट उसे एयर ”ा आया। 
इस प्रसार ह थारी भूला या फ् नुर्न्‍्त हमरा मिलना है । 

४ 

रांग उत्पन हराने फो 5 


ल्मारा छह प्रतार रा तवान परक्त के अ॥ग्यू 'बग्गूर 


न्‍्प 


राय उत्पन हा ६ ।जिसन हमार शार का ग्च | या 


गत 


नहीं चषता कि उस रखता ता या शग्ग गंगा “ ब्यर 
नष्ट श्र्ट  । उसने एक सुन्टर रचया ठी है ह्रर इप शगर या 
सता तन्‍टुझात यनाय रायत के ए थी सन्दागी ब्ययम्दा मनी 
है । शरीर रागा न ह। इसके लिए उमप्तन स्वय प्रयन्व पर रखा 
है। शी के विगाटल शत लघ हमे उुद्र भपरण्य हर । लगते 8 
ता उनया पिरव >सार शरार से म्यय हवन लगता है । 

रा “यय मर पान जार्स पर क्रमश जिचार करना 
ये पर पुए जानायर बाय पछना #--+ 

(१) जब पाता उम्र प्रजार की चीज्ा जा खाया जाता है, 
जिनसे शरीर यी परायन-शकफ्तिया पाते के नाम नटीं कर पारी 
ता प्दी से शरीर से विकार उ पन चाता दै। और जय यह घशय- 
सथा क्म्ण चलती दे जिसके फलस्वरूप साया हुटरा। भाजन 
ठीर-ठीक पचने नहीं पाता तो स्यासे वा जो भाग रढ में पिना 
पचे हुए रद जाता है वह राग उत्पन्न करता है । 

(२ ) मन्ताप जा खाना ग्गया है, उन साय-पताओों में पेट 


के भीनर जा विउ्त अश रह जाते दे, उनफों शर्गर शी सफाई 


ह 
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करने वाले अययय शरीर से बाहर करते रहते हैं. फिन्‍्दु जग 
उनका छुद्धु अश रुफ़ जाता है और उस रुके हुए अश में रोड 

कुय न उद्ध बृद्धि हाने लगती है तो सका हुआ विद्वत अश सई 
चर जहर बनने लगता दें आर तरह-तरश क रोगों के उतने 
होने का कारण द्वोता है । 

(३) भूज से अधिक ऊप भजन कर लिया जाता द्देवों 
बचाने का काम करने बाग छुाटे-दल्ठे अगों पर एक भारी चार 
पड जाता है और अग्रिक काय करने फे कारण उनमें निवलत 
आज़ाती है, चिमक फतस्परूप यदि दूसरे दिन हत्का भोजा न 
किया गया अथया खाता ते रोका गया ता पग्योयाले आग पचने 
का काम पद कए पात, इससे राग उ पन्न द्वाव हैं.। 

(०2) शरीर के भतर से ओजऊ मार्गों से मत्र मृत्र आर 
विकार विक्याय रहत हैं । यदि इस निक्रासी से अन्तर पडता दे 
ता मनुण्य रागी होता टै। 

(६ ) वायु सहाय ४ ज्ञीयन का सयसे अधिक प्रावश्यक 
ओर मदत्यपूण करा है। लक्नि यही बायु जा णुद्ध शोर ताजी 
हू।। चिस प्रशार शुद्ध वायु हमको जावन देनी ७ उसी प्रशार 
दूपित यायु #मारे भीतर घातऊ राग उ पनर करती दे 

(६) वियमप्रुपक् इसरा सू्ये की धृप नी आवश्यकता 
पड़ती हैँ । निनक शरीर फा सूर्य की घूत्र नदी मिला परवदी, 
उनके शरीर म राग टत्पन दात है। 


उपपास के पयोग ३३ 


( ०) या सनुप्यो के साथ शारीरिक सपव होने के 
कारण गंग 5उजन्न हात है । 

(८ ) रागा मात/-पित्रा ऊ रागा का यिझार उसकी सतसन में 
रोग इत्र फरता है । 
इस प्रकार अवक सार्णो स्‌ परीर में राग उप्रन होने हें । 
नेतने ऊपर कारण पवाय गबह उन प्गज्ञा साराशा यह हो 
शरीर के भ वर लग फ रन मटर या प्रिच,ताय द्रव्य रूकता 
है ता उसफ़ा स्कायर से राग उस हात टू । इस बात का 
यहां पर भत्ो भॉति स्पष्ट जर “गा ह। 

विज्ञासीय हब्य झा विपमय प्रभाव 

शरीर में ऊपर उताय हुए किन्‍्हा भा रागए स या दृषित छश 
आअपया पिद्रार इफ़्ड्ठा हाता है, एइसया फारय मटर या विलय 
द्रव्य बढ़त ८ । समछत सात के, एक मात्र झड़ यता वितानीश 
द्रव्य है। शरार ते इसरा। निक्र लाया राग यो लिवर ण /४«२ 
है।यह मल यो इस उिचातीय द्रग्य # सावम्ण / ४० 
कारी हा जाप ता वर अध्न शरीर का रागा तू + | 


त्ि 
क्लि 


ऊपर जसा हि उताया जाचुगा है ओर 72) 
शएफ्त्रित मन के समव से भल्ती पररराइ 'ट ५, + +/ <£ 
यह मल, पिचातीय द्राय तय शरीर #०४« » /« आयें 
एफ प्रकार ज्ञी उत्तप पेश हात 724 < « अली गा 
गर्मी उऊपय हाजाने पर प्रिचारगढ 2८० »» नन्‍क् तपगाहाा 


्ँ 


(कक, 
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शरीर के विभिन्न अगों की तरफ घअग्नसर ह॒ता है। यदी उसकी 
आक्रमण है। जिस समय उसमे गर्मी पैदा हो जानी दे, उसा 
समय उसका पिपमय पभाय काम करने लगता है । ओर अपनों 
स्थान छाइकर वह हिस श्रग पर आम्मण करता हैँ, उसी अग 
में घातक व्याधि उत्पन्न हो जादची है । 

विज्ञातीय द्रव्य के इस प्रभाय ओर आप््मण से जो व्याधियों 
उपन्न होती हें, उन्त का मध्तऊ-पीछा, पेट से पीडा, प्यर जुर्म, 
फीडा, ससी, हटाए स्ाज्ञ आदिन्यादि रोगो के नाम से पुकांग 
जाता है। जितने भी रोग हो सफयेढे उप सत्र का यही एक 
साय कारण है। पदि पिजावीय द्वव्य के त्रिप का शसन किया 
ज्ञा सऊे, अर्थात शरीर ऊँ भनर से ब्टित मल का 77कालाज: 
सके ते। उसी से रागों का शमय हा सत्ता #। टच दिकारों वा 
मिटाना ओर शरोेर का आबाय परना, उपयाध रा उद्देश्य 
होता है । 


कि 
५-रोग ओर उसका निवारण 

य ह पड़े दुप पी रात है कि र ग ञ्यार उसरी वास्तयिक्ता को 

सममकने वाल उहुत उम थी -पयुस्प मिलेग । हत, यह है कि 
ऊंटपटॉग के परिवासा का लग्र लाग रगा हा जाने €। जिन 
लोगों के पास पेसा हाता ह, थे चिक्त्सायों प्रयन्ठ उरेर 
झिन्तु जिनके पास पैसा नही हात', ये यचार रगो राजर दुय 
मेला करते हें । 

रोगों के समय में फिप-स्स प्रशर की घ्ान्तिय। नया हुई हें, 
इसके सयध में यहाँ अधिक जिसने थी आपश्यक्ता नहीं हे। 
यह बटुत साथारण याते हैं| इसलिए उन पर शाप्रिक प्रकाश 
डालना हमारी सामम अर पपयगी नहीं मालूम होता। 
अतएय जो यातें अत्यन्त साव रण अर र अयायश्यत हैं, उनया 
साधारण स्पष्टोफरण करते हुए उन मनाउत्तिया पर प्रकाश 
डालना है, जिनके द्वारा मनुप्य-जीवन सम्ट में पडा हुआ है। 
निर्धव ओर अशिक्षित रोग के समय में यही भ्रान्तियाँ रख्ते हैं | 
उतका ऐसा गिश्यास है कि सगयान ने जो कष्ट टिया है, उसका 
भोग किए विना फई क्से यच सफ्ता हे। लागो का यह भी 
पिश्यास होता है कि रोग एक मियाल का लेकर आते हैँ ओर जन 
उनका समय समाप्त दो ज्ञाता है ताये अपने आप समाप्त हो 
जाते हैं। लोग कट्दा करते हैं कि जब उसे अन्छा होना होग 
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तभो वबद्‌ अच्चा होगा। चिक्ि मां की ज्ञाय यान की जाता 
लोगा की द्रव आान्तियों का फारण उनकी श्वशिक्षा ओर उनका 
ज्ञान दे । 


चर्त्तमान चिकित्सा 


रोगा भी चिह्चिसा ऊरते के लिए जा सावन उपत्तित हैं 
थे दैं--धयों ह7'मा श्र टा्टरा के द्वारा । शद॒य में इन साधनों 
को कमी य॥ है। बंप, हक और उ क्डरों का दूहानें स्थान 
स्थान पर दिगाउ 3 हैं । च टे छाटे शदर्गे से लेकर, घड़े पढ़े 
ख़द्दरों त+ चकशिया +रन बाच का भरमार द्ापयी है। 

चिफित्सा के इतने ही सावन शहसो में न. हैं । धनिरों को 
उतारता से और भी ऐसे साधन शह़यें में मोजूई हें, भिनते 
सावारदा लगे फी कठिताइया का सरल किया गया हे अर्थात 
प्रत्यक शहर में चम्माथ 'प्रौपवानय और दातव्य चित्रित्वालय 
खुने हुए हैं। इस प्रक्कार का चिक्रि स। करने चले पढ़े पड़े सर- 
बारी अस्पताल भी मोजूद दे ' इन सप सायनो के द्वारा शदरों 
में चिक्िपा मी जाती है और फराई जाती है । जो श*र जितने 
ही घडे हें, पे सावन उतने ही अविक बॉ मजूद छें। परन्तु 
देह्ातों की दशा इससे मिन है । यहाँ वैद्ों ओर हृयोमों की कमी 
है। यति सीमाग्य से स्टी पर पोई है. भो तो बद द्वाईस्र्ट के 
प्रसिद्ध वील नी देसियत से अपने परिश्रम था पुरस्कार 
लता है । 
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ज्ञाकुद्द शो बाय हयीमा योर टक्‍्टरों के द्वारा चिस्ित्सा 
| का प्रबंध समाय में बहुत लिनो से चला घ्यारहा हे । 
रोगो की चृद्धि 
शेगों की चिकित्सा करने वालो की इतनी सर्या हने पर 
भी समाज रोगी है | देहाता मे हज्रीम ओर वन्य नहीं हैँ यह 
कट्टा जा सकता है । जंतु शहरा ऊे समय में ऐमा पढी कहा जा 
सकता। फिर समाज के रापी टाने सा सारण क्या हे? यह 
कहते भी अनुचित न हू गा कि ढेडातो जी अपेक्षा शहर अधिक 
/* शेगी हैं । यदि यह यात सही हे तो इसके दा कारण ऐ कि नीराग 
रहने के लिए जिस प्रकार के जीयन की आपययक्ता ऐ, शः 


[९ में उसरा प्रिरुल अमाय है। ओर दूसरी वात यह है कि पत्तमान 


४ चिकित्सा-प्रणाली कुथ ऐसी दूपित है, जिससे रोगो की सयां 
7 घटने के बजाय यढ रही है । पह यात देहावे। सी दशा क्ये देख 
4 कर ओर भी कही ज़ासऊती है ओर यदि उस पर नी प्रभार 
९ पिचार क्या जाय तो कोई भी निचारशील आदमी इस वात 
रण को खीरार करेगा। 

ते हू कददने वी आयत्यऊता नहीं है कि लोग रोगी होते है, 
उनका इलाज भी होता है आर दे रोगी भी बने रहते हें । धर्मोर्थ 
दबाखाने ता मेले की तरह भर हीं रहते हें। ज्ञा रागी वहां 
चिठित्सा कराते हैं, वे उन अःपधालया के बरायर रागी यने रहते 
हैं। शहरो पी तो यद दशा हो गयी है कि लोगो के सुभीत के 


५ 


जे 


रु 


मां 


घ्द डपदास के ब्याग 


लिए ज्ञितो ही बित्सानय रुक पतन पे, चात फे सो पुर 
में दाप ही राग पढ़व थाते ६ । इसा कारण फ्याएहँ 
चिहित्सा या व्यापार 2 

चरत्तमात विकिता-प्रणाली एक प्रकार था व्यापार ई 
विकित्सक या उद्दीप अपर व्यापार का हष्टिगोण मे रसःे 
वितित्मा बरनी पडली है । थड ठीक है & सिक्िसर, रोग 
चाश फता चारा है । किन्तु समान रुगो न रद्दे इस बाटव 
पाई भ। बेघर हक्रीम तौर डाउदर न चाहगा। फेयल इतने। 
से इन ठयापारिय वपिस्त्सका की सयोद्ृत्ति का पता चल सफर 
है। क्या याई आय यता सकता ३ छि चिप्त चिकित्सा सा 
ड्यापार हूँ, समझा फत सिय्रा उसठे सि सम्राच म रामा प्री थे 
हा, अर क्या €। सस्ता ह 

जो चिक्रिसा समातर में बटुत पदले स चली पशआरदी ४ 
छतयां रूप ओर उद्धरय दिन प>दिस व्यापारिफ द्वाता जाता है 
यदि आंच कोई सरकारी फाउ्न इस प्रफार बता बन जाव, जिस 
अमुसार चिऊ्ित्स, मे कोई भी रुपया न लेसयता है, न देसकर 
है ता थाडे दी दिनों मे उसका यह फच हागा कि चिकित्सवं 
की सड्या घट जायगा ओर चिफि सा करने वालों की सण्य 
के साथ साथ रोगिया की सच्या भ। घट जायगी। 

रोगों की छद्धि और चत्तेमान चिकित्सा 

यहा पर इतना अधिए स्थान नहीं हे विममे भल्ती प्रझा 

इस यात का प्रकाश डाला जासऊे ऊफि समाच मेरागो की वृद्धि 


उपयास के प्रयोग ध्म 


का एक मान सारण, मोजूल व्यापारिक चिकित्सा है । फिर भी, 
हमार लिए यह आपश्यक है कि हम यहाँ पर इस यातकों स्पष्ट 
करें कि जा चिक्त्मा सपप्र ऊे लिए फी जाती है, उसके द्वारा 
वसमाज्ञ छो न राग यनाने की भायना व्यर्थ है । 
ज्ञा चिक्ि मा हमार समाज में मॉजूट थे, उसके सयध में 
अधिक साचने के याट हमे फचररी के वकीला का स्मरण होता 
है। यय फाई आतठमी फिसी अपराब में वअपराधी द्वाजाता छे 
तो पड़ अश्लत के तिणय के अनुसार दग्ट से बचने फे लिए 
फ़िसी पहल फी शरण लेता हे तर उसका पह वकील एक 
रूपों रकम लेकर उसऊझा पचाने यी चष्टा करता है । 
पररालों जी इस सदायता फा यद फच नाग हृता कि 
अपरायी सजा से मुति पाते क थाठ भविष्य में उन 'अपफ़्मों से 
साययान रटता हा। हाता यह हे कि पत्रील अ्परायियों को चाते 
रहते है ओर अपराधी यरात्र अपराध +रत रहते छे। टफ़्टरो 
आर बद्यो ऊ समव में भी यही बात हो । लाग यीमार हाते रहते 
हैं, चिद्रि सफर उनकी दया करत रहत टेँ। रागी अन्‍्छे होते हैं: 
आर फिर योमार होत ह । झितने ही वप टया में यिताने के याठ 
भा आर सेफ्डो रपये व्यय करने के परचात्‌ भी रागिया को इस 
बात या जान नहीं हाता कि हमार रोग का सारण क्या है। 
चिफ्रिसा की व्यापारिक मनोद्त्ति ने चित़ित्सों को पुरंरूप 
से उ्याफरिक यना ठाला है । दछ मनोद॒ति ओर उद्देश्य के फल 
स्वलप समान ऊसी भी नीरोग नहा हो सक्ता। उसको नीरोग 
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इनाय या एज हा सांग और यह यह है ति उस व्यापारिक 
चिजित्सा के प्रति लागा का थर बद्यास एपन हो । 

मयो वितित्सा फू दा ही रूप दो सज्ते हे। याता नाएें 
का रागा वा ठीर-ठीऊ शा। हो शौर उसक बार ्राह/तर' नियमों 
से उपके रोगो या नियारण द्वा। भोर दूसरा यह कि रोपोकि 
छापने होसे पर स्वाभाविक रूप से उनको अ्न्दे दाने दिया जार। 
यदि समान के सामने यहीं द। मार्ग रद्द जॉय ता समाच सरलता: 
पूर्वक आगेग्य ल्ञाभ कर सकता दहै। 


६-ग्राचीन काल में उपदास 


छा जीवन कु साथ उ«यास का क्या सयवय है उस प्रश्न दो 
वत्तमान युग जा विज्ञान, समार क समय उत्तरात्तर स्पष्ट 
करता ज्ञारहा है । परन्तु यह नद्य कहा था सदता ऊफ्रि हमारे 
पूर्व न! में उपपास का क.ई ज्ञान न था। 

इसके समथ मे यटि प्राचान जाल के जीयन दा पता लगाया 
जाप ता पहुत मी बातें जानन जो मिक्तती हें। यद्यपि इस युग 
में ओर प्राचीन फाल ऊँ युगो म पहुत अतर हागया डे आर यह 
अतर परायर पठता जारहा है, लफ्नि जोयप का जहों तक सत्य 
से सयव हे, वर प्राचीन काल से भो था, इस यात सेभो हे 
ओर भरिष्य काल में भो रहेगा। इतना ऋय-य होता है कि उसके 
कहने-मुनने ओर सममने मे अतर पड जाता है। उसया बात्य॑ 
रूप यदल जाता है । उसर्ता प्रमुस रूप, सक्षिप्त आर पिस्तुत हा 
जावा है, परन्तु बद रहता अवश्य है। सत्य की यद्दी वास्तवि> 
कता है ओर यही उसकी व्यापत्ता है । 

यही बात यपयास के सयध में भी हे। यट नहीं कोई कह 
सऊता ऊि हमारे पूव॑जों में इसको कोई ज्ञानसायी त थी अथयां 
प्राचीन काल में इसका कोई महत्व न था | जिनऊो प्राचीन काल 
के अथ प दने को मिले हैं, वे जानते हैं कि उपवास जेसी महत्व» 

छ 
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है... जन हम] गो, 
पूर्ण बातों वा ज्ञान प्राचीन-से प्राचीन काल में मौजूद था भार 
चड़ परायर समाच में चला आया है। 


प्राचीन काल में उपवास का रूप 


जेमा हि ऊरर लिग्य है, समाज का वर्तमान पाल, प्रचीने 
कान से भिम्र होगया है । यद मित्रता मन केयल हमारे रेश मैं 
हुई है, रिंठु ससार के सभी देशों में यद्ध भिमरता पायी जाती दै। 
अत्येक देश ओर जाति का इतिहास पडी तेज़ी के साथ बदल 
बहा हे ओर इस १रिवर्तत में मानय समाज प्राचीन काल से हट 
कर जाने कद्दों-से फहदों हो गया है । 

प्राचीन काल के जीवन में उपवास का भहृत्व धार्मिक प्र्थों में 
पाया जाता हैँ । उन दिनों मे समाज के शुभचिंतकों ने एक मात 
अर्म को ही मःत्व दे रसा था ओर जितनी थातें उस जमाने में 
द्ितकर ओर शुभवचिंतया की द्वोतो थीं, उनको धार्मिकता के रग 
मैं रग दिया जाता था। उपवास के सयवर में भी यही हुआ था। 
अद्यपि आजकल के विज्ञान ने धर्म के साथ उपवास का फोई 
सयध नहीं रसा, परन्तु प्राचीन फ्राल में धर्म को पूर्णतया धार्मिक 
रूप दे दिया गया था। ओर इसीलिए उपवास की अविक थातें 
उन्हीं जातियों के भनुष्य मे पायी जाती थी जो लोग धार्मिक 
सनोद्ृत्ति के होते थे । 

धार्मिर लोगों में उपयास नित्य की दैनिक चर्या में परिणत दो 
गया था। लोग रजियार फो सूर्य की उपासना क्ियाकरते थे। इसी 
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प्रकार भिन्न भिन्न देवताओं की पृजा-अचना के साथ, उपवास 
अनियाय हो गया था। ईग्पर-भक्ता क लिए उपयास की आपर्य- 
कता एक अनिनाय आनायक्ला हां गया थी । 

यदि इन याता की अधिक छातपीन फी जाय तो इस निशय 
पर पहुँचा ज़ासक्ता है क्ति टेयताआ ओर इंश्यर की पृजा- 
आराधना का सयव उपप्रास से ठय भी नहीं है। शरीर-शावन 
के निमित्त उपयाग या महत्व माना गया था ओर उस महत्व 


को ईश्यर पूत्रा मे सम्मिलित रर लिया गया था। प्राचीन काल 


॥ 


।क्‍ 


॥ 
| 


का जीयन धा।मजता के रग में रगा हुआ हैँ ओर उस र में 
उपयास का बी स्थान था जो स्थान दाल में नमक का होता है । 
इस प्रकार उपयास हमारे प्राचीन काल में धार्मिक्वा में 
दिलमिल गया था। ओर ज्ञो लाग उपवास की साथना किया 
करते थे, वे लोग साधु और तपस्त्री कदलाते थे । इसमें से 
हीं कि इसको धार्मिकता का रूप देऊर समा से उपयास को 
महदत्वपूण् माना गया था। 
उपवास की व्यापकता 
ऊपर की पक्षियों म मक्षेप में यह यताया गया हे कि उपयास 
मलुष्य-जीयन की धार्मिस्ता का एक अग होगया था | किन्तु 
उससे भी अपिक उपयास को व्यापक बनाने की चेष्टा की गयी 
थी। प्रत्येक देश ओर जाति मे ट्योद्दार मनाये जाने हैं और उन 
त्योहारों में साधारण कोटि के स््री-पुस्प और चालक-नालिफाये 
भाग लेती हैं। उपयास के पक्षपातियों ने, उपवास की सार्थकता 
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और व्यापकता के लिए त्यहारो के साथ उनका सवध जाए थीं। 
इस सूक वी जितनी भी प्रशसा वी जाय, वह थोडी ट॑) समा+ 
में किसी वात की व्यापक्ता के लिए ओर उसके स्थायीरा इससे 
श्रच्छा सावन क्दाचित नहीं मिल सकता । यनति हम श्रपने 
त्योहारा वी आर ८स आर उनकी आलोचना परें ठा हम समर्म 
सकेंगे कि उपपा अधिकाश भाग उपबास के महत्य से भर 
हुआ है । 

जातोग्ता को स्कूर्त ओर धार्मिफ्ता के भाव जागूत करते के 
लिए स्थोढार हमारे जीयव मे जादू जा काम बरत है। छाटे शेटे 
धाढाकी से लेगर साथारण ओर 'प्रस वारण स्ली पुर्पो तक लोगों 
में अपने त्योदारों के लिए क्रितया गे ओर थुसाव पहा होता। 
उपवास का उनके साथ समव जोडारर, प्राचोच काल के उपवास" 
समर्थरों ने एस गज्नन का काम जिया था जो उपयास को स्व 
साधारण में व्यापक पना सक्रो में पूझुरूप से सफ्त हुआ। 

उपचास पर अन्य जातियो के पू्चज 

हिन्दू जाति की प्राचीन सस्द्व त म घिलस प्रफार उपवास का 
मदत्व मिलता है, ठीक उसी प्रकार अन्य जातियों मे भी हम 
उसका विरुसित रूप पात हैं. ओर ठीक उसी प्रशार पात हैं, निस 
प्रकार हिन्दू-जाति में । ऊपर यद्द बताया जा चुफ़ा दे फि प्राचीव 
काल, घर्म की भ्रधानता या समय था। धम्त नी यह प्रधानता न 
केवल द्विग्व-जाति में थी ओर न केवल भारतवर्ष से थी, बल्कि 
संसार फी अन्य समो जातियों मे भी वहद्द उसी प्रकार थी जिस 


उपय्ाम के प्रयोग हा । 


प्रशर हिन्‍्द्र ताति से। डइब जमा के इविद्यम इस यात को 
रपट यताते हैं । 
डिन्हुआकी भे ति मुस नम व में भा गे राद्ा के लिए 
फरीसे का मार यम व ॥। अर फशेश की जलायननचर्यो में 
अनेऊ प्ररए से उपय्रस मसित्य 7 गया था मुस्निम सलदय में 
रोश का पट रू या सात है अर राह का अब हाता ह-- 
उपवास । था से, चुटा सा उजाहत में मुच॒उस ते राज़ का महर 
देव ही थे, हिसु “बर्थ भा मच उसे के टिये इनके 
मादप में तरह परह के यात्र पेट को गये थों। उनमें रमजान 
का एस मदन हवा हे य्र स वू7 मत + भर प्र उत्र मुसल्मान 
रोज्ञा स्पवा >ै । उप्र मरान के राय 5 धरम ये व्यण सम्पूर्ण 
दिन निगरार गटत ८ ओर पूयास्‍्त क पचल्‌ वे लाप रोजा 
पालने हू । 
मुम्जिम स्योचागें में सी इस राजे का पटुत मात्य है 
सुरम के लिला से बडी श्रद्धा योर भक्ति > साथ मुसलमानों में 
शोज़ा मनाया दावा _ ओर राता मयाना जे लाए सुटा की इयाटत 
का राम सममकत हैं | वन्‍्च। से लक्र उठो तक ओर दियों से 
लस्र पुरय। तक-पमुसलम ना में यह वाजक भावना आचतक 
जागे के पाप पाम फरती चज्जी आरही है । 
इसाइया के ार्मिफ जीयन में भो उपयास को अविक स्थान 
मिला हे। ईसाई उस्त से खो अन्य बातें बताई "गयी हें वहाँ 
उपयास का भी महत्य बताया गया है | उन तोग। में भो कुछ ऐसे 
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दिन होते है, जिनमे ईसाई पूर्यरूप से उपचास करते हैं भोर ३ 
ऐसे त्योद्दार माने जाते हैं, जिनमें थे उपवास के साथ पदार्थों # 
सेवन करते हैं। 

यह बातें तो हुईं, संसार की बड़ी नदी जातियों के समा 
में । कुछ ऐसी ज,वियों भी हैं जो इस सभ्यता के युग में समा#े 
से ए4+ हैं। उनमे न शिक्षा है और न जीवन का विद्धास है। 
परन्ठु उतमे भी धर्म की अनेक अकार बातें मानी जाती हैं और 
उनकी धार्मिक बातों में उपयास को बहुत महत्व मिला दै।१ 
उपवास को ईरवर के निमित्त एक तपस्‍्या समभते हें ओर भिन्न 
भिन्न प्रकार से साथना क्या करते हैं। 

ऊपर की समस्त बातो की जड में एक ही बात हैं और वह है। 
शरीर-शोधन के सबध भे उपवास की प्रथा । वास्तव में उपवार्स 
शर्रीर के बिकारों का सशोधन करता है | इसके सिच्रा न तो एसका 
धर्मं से कोई सबध है और न ईश्वर की आराधना से। 





[. 
७-भोजन उसके कार्य और परिणाम 
उपवास के प्रयोग, श्राकृतिक चिक्त्सा का प्रधान अग है और 
आर्किृविक चिकित्सा के पक्षपातियों को प्राकृतिक चित्त्सा यी बातो 
के साथ-साथ, फिंतु यथासभव उसके पूर्व भोजन सवधी बातो 
का ज्ञानना बहुत आपश्यक है।जब तक विकार के वारणो का 
ज्ञान नहीं हाता, तय तक उसके निवारण वी टीक ठीक योगयता 
नहीं आसफ्ती । 
हमारे जीवन का बहुत थड़ा मूल्य है, और यह मृल्य वहाँ 
पर व्यर्थ हो जाता है, जद्दों पर हमाय जीवन, सुस्त ओर आनद्‌ 
के स्थान पर दुसमय बन जाता है। यह बताने की 'आवश्यक्ता 
नहीं दे कि ज्ञीपन का सुख, आराग्य जीउन पर रिभर है और 
आरोग्य जीवन स्वात्थ्य सबवी बातों की जानकारी हे। जिनको 
इन बातों या ज्ञान है--जो शरोर सबंधी विज्ञान के पडित हैं, 
यही वालव में आरोग्य हें ओर जीयन का सुस्त उन्हीं तक हे। 
अतएव जो लोग अपने शरीर को नौरोग वराय रखना 
चादते हैं ओर जो प्राकृतिक चिकित्सा के महत्व से लाभ उठाना 
चाहते हैँ, उनको समसे पहले यह जानना चाहिए कि भजन 
कया है और उसके ताथ हमारे शरीर का क्या सबपय है. ? इन 
बातों की जानकारी होने पर द्वी उससे ठीऊ-ठोरू क्षाभ उठाया 
जासकता है। 
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भोजन की शवरयकता 


साधारण रूप से हम लोग यरी समको ६ कि भावते रे 
इारा हमार शरोर में ग्फे, माप्त त्रेर चाय यतता है । इन दा 
शररोर का शक्ति तब्रा सामश्य आा्र दावों है। यद्‌ शक्ति शोर सागर 
द्वी हमार शरीर की, जावन शक्ति श्रोर ग्राण-शरक्ति है। 

डाफलरा का गत इस जानजारी पष् समर्थन करता ई । 
यात के रमरण रसने की आयर्थक्तता है की चितित्सा के वि 
मास पात्र चाय ए. वे विशेष रूप से पैदा, हफामों ओर डाकओ 
से सयव रखत ६ । इस सभी प्यार के चिक्रिसाथ्रा से मरे 
तिक चिपित्सा अनेक गातों में मतभेद रपदी है । और अह 
मतभेद कहो क्री पर इतना 'नरद्र द्वोजावा है जो दाना के 
सिद्धासता व। एप दूसर स बडुत दूर कर लेवा है। 

हॉ, ते डास्टरो, वैया, हफीम। के मत के अनुसार भी शर्यर 
में भोजन के पही फ्ाम होते हें। परन्तु प्राहविक चितित्सा पे 
विशेषन जय भोजन थे सूक्ष दत्वों पी आनोचना करते ऐैं, वह 
पर व यत्ताते फि भजव के ट्वारा शरार मे दा प्रशगार क काप 
(ला) पता द्वते हैं । श्वेत और लप्ल । ये दानों प्रसार के कोप 
ही हमारे जीयन-शक्ति हें। इसके सिया, नोचन था दूसरा फोई 
विशेष सपय नहीं है। 
। प्राकृतिक चिरित्वा ओर दूसरी चिझिस्साशों में उस प्रकार 
का छुछ सूच्म रुतभेद अवश्य है। परन्तु श्रधान झूप से दुल्पों 
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है मिद्दल्त आर उठाये में अवर यहीं है। भतन के छूरा जो 
ई#प तंयार होन ४ उत्क स्व पर टुझे जाय लगा यडटा पर 
प्रावग्यक 2 | #म था पएया देय ४ यह एघार हागार के भीयर 
ताका रस रा मं स 8 र येय क रा पद ५ एव ७ वा है । प्लोर 
उसमें भे। पवाय/्यरू चाय होना 2 यह मत पर उर में शरार 
पे चहन विक्लव रे क. । हम चितवा हा पु से छत परत 
हैं उतने पतयो था हु हहा यार मसल कयार हटना “ एय 
रह, माप की ुडता हुमा शायद रा जापा की णुलता या कारण 
हू वितक दाप वदुद्ध हाय *ं एयर शरार का उतना णा पक्कि 
प्राप्त छा ४ ६ 

उपर जितने का या चा | गया ४ हन्‍्या £ मे 
कोप के नाम स हा पुकाण जाता है। परयु हमार पमम मे 
इनका नाम कप का आछपत्ण चायन्चाय अधथिऊ उपयगा और 
साथ है | _सलिए हम यदा पर हर॑णश उावानत्य कु नाम 
से हा लियेगे। 

य तत्व जिनपर हमारा ज़ उन निभर है, प्रखके समय पनते 
ओर नप्ठ हाय ग्ट्त हैं ।एम जा उथ भी करत « यामे इन 
सात या पगपर साश हाता ४ | श्रार सा जीयन तत्व नष्ट टो। जाते 
हें,स्नऊे स्वाद पर नयीन हरित तत्व आकर जाग परने लगते हें। 

जीवन-तत्वो के निमौण का कार्य 

उद्च लोगो जा मत है रि नोज़न से रण अर मास प्यार 

ड्ोता है ओर रक्त तथा सास से ये ज्ीया-्तत्व चनत हें। परन्तु 
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प्राकृतिक चिकित्सा का मत ऐसा नहीं है ओर न हमारा ही वे 
पर विश्वास है । प्राकृतिक चिफ़ित्सा के मत से सीधे जीयन-वल 
तैयार दोते हैं और तैयार होते हें, अत्येक कण--प्रत्येक समव। 
यद्यपि हमारी इस पुस्तक के विपय से इस प्रसग वा विश 
सबव नहीं है, रिंतु दमारों सममत में इससा रपप्दीकरण भ्राशिट 
यक है । 

ऊपर दम पता चुके ढफि कार्य करने में जीयन-तत्व १ 
होते ऐ, दम जो छुछ भो फरते हें, इन्हों तत्वो के बल पर फरते है 
ओर हमारे फार्य बरने के द्वारा ये तत्व नष्ट द्वोते रदते हे । उठता: 
बैठना, चलना-फिराग, बाव करना, अ्रधिक बोलना, प्सो चना आदि 
आदि फामो से लेकर परिश्रम के जितने भी कार्य हों उनसे में 
तत्य नष्ट होते रहते है. । जो कार्य जितना ही परिश्रम लेते हैं, यें 
तत्व उनके द्वारा उतने ही अधिक नष्ट होते दें ।जच लगातार इथि 
फाम रिया जाता है, तो उसके बाद जो थकायट अमुभय होती है, 
उसका यही झारण है ऊ्ि जो तत्य शरीर में मौजूद थे, दे अधिक 
सरया में नष्ट हो गये | ये साचित तत्व दी हमारी शारीरिक शक्ति 
के रूप में हैं। जब ये तत्व अधिक परिमाण में नष्ट द्वो जाते ढेँ 
तो दूसरे अर्थ में हम अपने शरीर की सचित शाक्ति को खो बैठठे 
हैं । इसलिए शरीर मे भशक्ति उत्पन्न दो जाती है । इस शक्ति 
हीनता के आने पर दमकों विश्राम फ्री आवश्यकता द्वोती है| 
विश्राम से उपरोक्त तत्वा के नष्ट द्वाने का काम बद रहता है ओर 
हमने ते यार द्वोने का काम जारी रहता है। लगातार कुछदेर 
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वैश्ाम फर लेने के पर्चात्‌ धमारे शरीर मे फिर शर्फ़ि का जन्म 
वा है अर्थात नयीम तत्वों के तैयार ह जाय ओर एफतित हो 
तने पर हममे फिर काय-शक्ति पैदा हा जाता है । हम लित्तनी ही 
रैर विश्राम करेंगे, डतमी ६ी शरवित शप्ति हम प्राप्त द्वागां। 


शरीर से भोजन की फिया 


जे हम भोजन फरते हैँ उसकी किया, भाजा क, मुठ्ठ में 
पहुँचते ही आरभ होजाती है. । मुद्द म कोर आत हू दॉत पीसने 
फ्रा काम करने लगते हैं। ओर इसपत पिस्ता३ में मुँद के अदर 
जो लार उत्पन्न दोतो है, पर सहायता करती है । भोचन की 
क्रिया में इस लार का पहुत महत्व हूँ । यदि इस लार का विधण 
नें हो तो पेट के भीतर जारर माज़्न के पटाय या पचता कठिन 
हो जाय । 

मुँह के जयड़ों के नीचे दोनो प्गला में था भन्थियोँ होती 
हैं भुँद्र चलाने पर इन प्रन्यियों से लार के रूप में पानी-सा 
निकलता है और पद पानी कोर में द॒तो के द्।रा पिसते समय 
मिश्रित द्ोजाता है । यह ज्ञार जितनी ही अधिक कौर में मिश्रित 
दोती है, उतना द्वी बद उसको अधिक पाचनन्योग्य बनाती है । 
जो लोग देर तक फोर चयाया करते हें, उनके भोजन में लार का 
मिश्रण अधिक होता है । और यह घात भोजन की पाचन-क्रिया 
के लिय यहुत द्वी उपयोगी है । इसलिए इस बात का ध्यान 
रखना चाहिए कि फौर फो जल्दी-जल्दी निगलने के बजाय देट 
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सक चप्राना चादिए। मुँद के नीचे अन्न मार्ग की एक सतिओ 
द्वोवी है, उसी से द्वोकर मुँह के आगे मोजन किसलकर नौ 
जाता है । उस पति में एक भिन्नो द्वाती है, ओर बढ मिह् 
एक प्रकार का रस देती है। उस रस से मिलकर भाषत 
अश नीचे उतरत्ता है। 

इस मार से होतर प्रात आमारय में पहुँचता दँ। वर 
आमाशय पप्तजियों स लक्र नाभि तक बना हुआ है। श्रम 
में भजन क पहुँचते ही एऊ प्रकार का सट्ठा रस उपन्न द्वाता 
छस रस के, अन में मिलते द्वी उसके पचने का कार्य आरभई 
जाता हे । आमाशय की बनायट मशक की-सी होती दे भी 
छसरा दूसरा सिया छाटी ऑँवडियों से मिला रहता है। जदाँ प' 
उसका सिय अतडियों से मिलता हे, वढ्ाँ पर मास का 
उस्कत रहता दे और उत ढम्क़न का काम यद् दै कि जय ठव 
आमाशय में भोज्व के पचन की रिया समाप्त नहीं द्वो जात॑ 
तय तक वह उल्चता अवड़िया में नर्ीं जाने देता। 

इन छोटी मवटिया में कई प्रघर ऐ रस उत्पा दोते हैं। 
उनऊे भनर एक चिन्‍नी भिन्‍्ली द्वोवो है ओर रगें लाती हे । ये 
ररीं भानय से पने हुए रस को चूथरूर थक्धत में पहुँचाती दें । रगी 
के, रस र्/च लगे पर मल आगे को से जाता है और बह 
चडी आँतो में प्हेंचसर गुत के रास्ते से शरीर से बाहर होता है। 

छाटी शर्तें बडी ब्ॉत! से मिवी रइती हैं। जप छूटी श्रॉँतों 
था काम समाप्त ह्वी जाता है ठो बह छोटी औऑतों से चडी आँतों में 
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बला जाता टै । इन श्रातों में एक प्रकार की गति होती रहती है। 
ज्त गति से आते मिकुडती अप्र फलती रहती हैं। अ'र इसी 
फ द्वारा मल आगे को सिसफता रचना हे। आऑतो वी जय इस 
पति में तेजों पेश हो जाती है ता अतिसार का राग उत्पन्न होता 
है ओर जय गति मर हा याटी दे ता फ्‌ प्रवद्धता का शरायत हो | 
जातो है। 
शरीर के भीतर, विभिन्न प्रकार के मल 

ऊपर भानन की क्रिया जा याइ गयी है उसमे, सक्नय में 
यह स्पष्ट क्रिया गया है कि मजज्ञन क पदथ हमार पट में जो 
पहुँचते है, उनसे पाचन क्या के द्वाग रस उन्न हता हूँ । 
उप्त रस के निकाल लने के जात शप सर के रूप में बाहर 
द्ोजाता हूँ। भोचम से जा रस तयार ह ता 6 उसस रक्त, रक्त 
से मास्त, माप्त से मेइ, में” से अस्पि अस्यि स मज्जा, ओर 
उसके जार यीये यनता ७ । रस तय र हाने पर उसमे फिर 
पाचन न्त्या फ्रा क््म आरभ 7 ता जे आर जब एप तत्व उससे 
तैयार होताता है ता दमर तत्व है तिर्माश ता फाय आरम 
होजाता है। इसी प्रकार प्रीय तक प्रत्यक् तत्व का निर्माण हाता 
है। ओर प्रत्यक तत्व के निर्माण मे कुझ-न-कुझ मल निकलता 
है जो शरीर के तिभित ऋवयय्रो द्वारा प्रथक हाता रहता है। 

इस प्रमार हमारे स्राद्य पदाथा से जा मल तेयार होता है, 
उसके विसर्जन का काय शरीर अपने आप स्यिा करता है । 
इस किया या क्रम बरायर जारी रहता हे । यदि कमी उसमें 
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झफायट शआातायी है ता यह स्फायट अस्यत्र द्वानिशस है 
जाती है । 
इस प्रकार खाने ओर पीने के उारा जो पदाथ दमारे शरीर 
प्रविष्ट फरत है उनमे से ग्रायश्यक् श्रश शरीर लेलेता है श्र 
दोप 'प्रश छोड देवा है जो मल के रूप में याहर द्वोता दे ।म! 
रूप में लाग इसी का मल समझा करते हें, परन्तु इसके छिं। 
शरीर में ओर भी सत॒उ पतन द्वाता है। उसमें दजायें प्रगार' 
फरणय काम किया करत ६ ओर उन धरायर क्षय द्वोता रहता ई 
क्षय हा जाने पर मल के रूप मे वे प्रथर दवा जाते हैं 'प्रौर उन 
विसजन या वार्य भी शरार को फरना पड़ता है।इस तरह: 
अनेक प्रकार के बिक्तत अश जो मल के रूप में शरीर से निऊल 
हैं, उनके विसजन के अनेक मांग हें। शरीर के भीतर से लौट 
खालो गददो वायु पसोना, पायाना, मूल, थूक़ ओर कफ, थे 
नाखून बाल, मवाद, आदि हमारे शरीर के विभिन भ्रकार के मर 
हैं। इस मल को शरीर से निकालने में हमारे भोवरी अवयः 
धरायर काम करते रहते हैं। जब कोई मल बाहर निकलने वें 
घजाय भीतर ही रकऊ जाता है वो उसमे परिप उत्पन्न हो जाता हैं 
ओर वह अनेक प्रकार के रोगो का कारण दोता दे । 


औौ हक 

८-नोग और अन्य चिकित्साये 
उ पराध्-विल्‍्तसा थ यया उपयास ऊ प्रयाग प्राद़्निर चितिसा 
का एक सरल ओर पाया सिद्धान्त है या शगर स राग 


उन्पन करपेयात सेल अआवयया थिप वे रिक्ातन दा पराम कर्ता 


है। उपयास पे प्रयागे था पराम जमाव के लिए न याड़ जया 
काम नर्ची ग्हा। शिक्षा क त्रियात्र + सा उ-साथ शर्येरू-पिज्ञान का 
मदत्य पढ़ता ज्ञाता हैं आर उितना हा यह महत्य बहता 
जाता ई उतता द्वी लाग उपयास ऊे प्रयगा पर पिश्यास 
करते जाते २ | 
यह पान अप तफ प्रमिद्द हो चुरी है कवि पपयास की क्रियाआ 
के द्वारा छोटे-म टे रोगो से लेफर भयरर-से-मयकर रोग मिटाये 
जाते हूँ और यह भी मानने के लिए लाग विवश हुए हैं कि जिन 
रोगो के रंग करने में ढसरी चिरित्सायें श्रसफ्ल हुई हें उन 
अयरर गयगों को--जीर्ण तथा पुराने घातक रोगों को उपयास 
की तियाओ के द्वारा दर क्या ज़ासज्तता है। दतना सय दोने पर 
भी आसानी के साथ लाम प्राकृतिक चिकित्सा अथया उपयास 
वी क्रियाओं के लाभ नहीं उठाते। उसका सय से प्रभाव कारण 
यह है कि उपयास के प्रयोगों से अनेक प्रजार की कठिनाई उठानी 
पड़ती है । आयुर्यद्कि, डाज्टरी एय हफीमी दवाओं में लोगों के 
सामने ज़्सी प्रकार की ममट नहीं रहनी। 


श्् दद्दाम मे क्या 


गंगा है । पर प्रेस हू विद #गरिी धशिपरई 
पाप थे था *ं तौर कय पार कयपा हीटिएड 
ह्वायावा हलियों चहबदातय दाय बरहात दफा भी 
धप्र वसा पे दवा पिया दि राय परत प्रा काट ना धार पर्ण 
में विर चग ६ 4 7 #द्द्दार व भगाव कप जार 
पाय था (एव 5या ७ ७ नींव राग्क से इसी विशिया 
पी दाराए रात ६। 

भप से थर्ठी झासाध साया हावी हिशखायायाभूप 
प्यास बा यप्ठट पद्धा सठाता पाता। आ्रायध्यशा सा याहत ? 
कि धायटर लाप पिशप रुप से सगे पी। की सताडा वहीँ करते 
इसलिए लाग व थुरीकरव शा भा बच जाते चोर जाहों पर 
डाक्टर य परद्षत वा ठुठ बार घताया झ, यद्ठ सांग हाल हाँ 
पर देत है। पिन्‍्धचु आम से राव पांव इटव & । उप झोपधियां 
के पयोग में भा शिसी प्रसार पा कष्ट और समर दद्दी द्वावा। 

लाभ या सरलता 

सांवी-सारी 'प्पपियों या श्रयाप् फरने बाला के लिए 
प्राश्तिक चिकित्सा में अनेक प्रदार की कठियाश्यों को मेलना 
पड़ता है । जो लोग साये-पी के आदी द्वोगये & उनको गाना 
शोबने में भी कप्ट दोता है । इसके सिवा वाइफ चिकित्सा के 
कुछ गियानों का काम में लाने मे उन लोगों के सामने कठिनाई 
दवोती है जो लोग डास्टरा की दी हुई शीशी का उठाकर पी लेबे 
हैं भर आराम से लेटे रद्दते हैं । फिर लोग प्राकृतिक चितित्सा की 
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कठिनाइय को क्यो मेन ' रहा परिणाम सर तो बुग होगा दी ) 
यह तो सप्ट ही है कि अप्राकृतिक चिकित्सा द्वारा न तो रोग 
का नियारण हो सकता है और न शरीर आरोग्य बन सकता 
। है | इसलिए यहाँ पर यद्‌ बहुत्त स्पष्ट वात है कि जो लाग प्राक्ृर- 
2 तिक चिझित्सा का अलुसरण करना चालें वे सबसे पदले 
“2 ओपधियो के मिथ्या उपचारो को सममवूक लें ओर उनसे 
अगिश्वास करके प्राकृतिक नियमों पर अपनी श्रद्धा स्थापित 
“४ बरें। 
४ रोग हमारे शच्रु नहीं है 
* यहाॉपर कुछ रागों के सचव में ओपस्ियों के प्रयागा का 
फ्ल दिसाना चाहत ईैं। क्लाचित्‌ उके परिणस पढ़कर भ्रठे 
उपचार पर तिरगाल सखनेबालो के नेश खुच सर । 
रागी के समव से शितना अआपधियों क प्रयाय हिया जाता हे, 
वे सन की सर रोगों को दवाने या साम करती हैं। प्राकृतिक यर्मा 
के अनुसार यह कार्प उल्टा होता छहै। ऐसा मालूम हाता है कि 
£ रागा का अथ सममने में ही मतभेद है। पहली बात ते यर है 
कि राग हमारे श नहीं हैं, मितर होरर वे दमारे शरीर के जावे 
| पपकार करने आते हैं। ज्व शरीर के भीतर मल सचित द्वाने 
; लगता है तो उसमें विष उत्पन्न होता है। प्रकृति 'के नियमों के 
: अतुमार उस मल का निकालना आपयश्यक' है। यदि वहसय 
निकाला गया ओर उससे विष्र की उत्पत्ति हुईं तो यह मृत्यु छा 
: आरण होता है । इसलिए प्रकृति ने इमारे शरीर के मौतर ही ऐसी 
र्‌ 


बच 
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$ यप्पह्वा कर रखी है कि मल का सचय ने होने पाये | हिखु हि 
भी जय ऊड् मन ररू जावा है और थोडा थोडा यंयरर सवित 
ऐवा रहता दै त। उसमें रिपर छत्पन द्वीचाता है। इस गिप के 
निदान 7 का पत्र थो प्रकृति मे कर रखा है और उस ग्रह त का 
ओर से ह। राय उपत्र होते हैं जो उमर पिपों के निरालनेवा 
प्रयन करते हैं। रागों का यद्वी एक मात्र कार्य है।प्रहृति के 
नियमों के अछुसार सेत्र उत्त तिप के निझालने का प्रयत्न करते 
हैं. ओर जप पूर्ण रूप से विष नष्ट द्ोजावा हैँ वो राग अपने 
आप विनष्ट द्वा जाते हैं। 
हमारे जीयन में झछितनी उन्नटी बात है। प्रकृति ने हमारी 
रक्षा के लिए फ्तिनी व्यप्रस्थायें कर रसी हैं । व प्रत्येक भाँति 
इमारी रक्षा करते है और उस रक्षा के लिए जो कु उसे करना 
पडता है ऋम उसे श्र के रूप में देखा करते हैं । 
ऊपर यह लिया जा चुका है ड्ि औपमिया रोगों के दबाने 
का फोर करती हें! मान लानिए रिसी आदमी को जुसमदों 
गया है, बह हिसी वैद्य के पास जाता है ओर ऐसी दवा चाहता 
ईै कि जिससे उपका जुसास हलका द्वोजाय। वेद जी को तो पैसों 
से मवल्न4 है | यदि वे कद दें कि हमारी ओऔपबि से तुग्द्यरा 
जुब्राम वढे जायगा तो शायद ही वह रोगी वेय जी के पास फिर 
बैठ सके | वैय जी उप्त को बाई को स्वोकार कर लेते हैं और 
ओप॑धि देकर उसके जुकाम को दयाने की चेष्टा करते हैं । इसमें 
संदेह' नहीं कि उस चेप्टा से काम दच जायगा ओर रोगी प्रसन्न 
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ये जापया। किछु इसडो पा उपा शाया ऐलता उमण ला की 
प्रपिग्ययता ४ । 

पट ये सयि मसल थ विप 4 निकाल पे जिए प्रति के 
देयमा से अयुसार चुताम पेश कहप्रा था । इया पता उलाच 
न्‍ह है हि लुगाम के रखते मो परत यों याय आर स्सर 
आठ इसका सर उपाय यद# हि पा रणएन परत याज दामा 
गा टिया नाय। हपर ये घतलायथा ला युगा /रिसाने 
गीने क तारा मार शसर मे मल य सचय हाया है । एसी दशा 
मे एपपदास पा अनियाय द्रायापरया है। इन दानो यातों या 
कल पद 5 प, हि राय के पट मे संत मरा और पिप आमधानी 
न्‍ः साथ निरूत जायगा चोर उसके पश्गाय रागो या शरीर सिमल 
गौर शुद्ध हो ज्ञायगा। शरीर क शुद्ध हा ज्ञान पर जुकाम अपने 
अप गायन हा जायगा । 

शरीर मे बिप उत्पन्न टोने की सखचना 

समन में न आता हि रागा जे प्रति शज़॒ता का भाव एउत्न 
दवने री भायना मठुप्य से सन मे कैस पता हुई यटि इमारें घर 
में एड लाग आग लगाने आ रहे हें ओर यति इस पात की 
सूचना हाई भत्ता आतठसी झञाकर हमको? तो वह हमारा शठु 
होगा या मित्र ? यदि फ्द्म पर चोर हमारे घर में चोरी करने की 
वात साच रहे हे ओर उन चोरो की सपर पोई आत्मी हमको 
देदेता है त; बद हमारा शुभचिंतक होगा या आशुभचितक ? यदि 
इमारे घर से एक ऐसा आतमी आगया है जो हमको धोसे से 
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उपफ देकर भार टालना चाइना है और कोई आदमी उसझे पाप 
क्में की सारर आर हमओं देता है तो चद आदमी हमार लिए 
मला हा समता है या बुरा ? इन प्रश्नों के उत्तर में काइ भी 
आदमी इस प्रफार की रायर देने वालो को शुभवितक ओर मियं 
ही कद सकता है। फिर रणगों के प्रति हमार मत में शबुतार 
थाय कैसे उत्पन्न हो जानता है ? ऐसा मालूम होता है कि रोगाकें 
सममभते में हो भून दोती दे । पास्तय में रोग दमारे लिए 'अतिट” 
वारी नहीं हैं। इमारे शरोर में जो विप उत्पन्न हो जाता है, उसबी 
सूचना देने के लिए प्रकृति की ओर से एक सकेत ओर सादे 
हमको मिलवा है ओर उप्तका श्रर्थ यद हाता है हि हम सावधॉर्त 
हो जॉय । सऊरेत ओर सवाद देनयाल का नाम है-सोग । 

यदि दसको शरीर-विज्ञान का ज्ञात दो वा हमे इन रगो वा 
शुभचिंतक द्वोना चादिए और प्रकृति की इस व्ययस्था के लिए 
छसका अलुप्रह मानना चाहिए। बजाय इसके हम शग उत्पन्न 
होते ही ईश्वर को फोसने लगते हैं । ये समस्त बातें अज्ञानता के 
सिवा ओर कुछ नहीं हैं । 

प्राकृतिक चिकित्सा के पत्चपातियों को मालूम द्ोना चादिष 
कि रोग, दमारे शरीर में विष उत्पन्न द्ोने की सूचना देते हैं । 
एक ता यद्‌ कि हम सावधान द्वो जाय और अपने उन कामों 
को बन्द करें जिनसे शरीर में एकत्रित मल को गिप सैयार करने 
में सद्वायुवा, मिलठी है । और दूधरे यद्द कि रोग, हमारे शरीर से 
बिक निकालते का क़ाम करते दें । , 


दपयास के प्रयाग द्च्य्‌ 


शरीर से विय निकालने का कार्य 


चेसा क्रि ऊपर लिसा है ऊि राम शरीर से विप नियाशने 
का काये दरते हैं.इस झो सममने के पह ते,घट सर्त|स ति ज्ञान लेना 
आपश्यक है फि ज्ञो विय उत्पन्न होजाता है, उपमें बृद्धि फेसे 
होतो हैं १ 

पहले यह यताया जाचुका है कि वई प्रद्मर से हमारे शरीर 
के भीतर मल बना फरता है। ओर शरीर उसे निकालने का 
काय भी किया करता है । यह शल प्रिशप रूप स हमार खाद्य 
परशयों के साथ शरीर के भातर पर्टेचता है । उस सल के निरलने 
में जप र्पायड पडती है तो मल साचत दारर निए उपन करने 
दागता है । 

जय शरीर में कु८ मल सचित होजाता है तो हमारे शरीर 
के भातर से मत निरालने वात अग-प्रत्थग निर्जल हवोमाते दें 
ओर ये अपना काम ठीक ठीक नहीं ऊर पाते | तिस प्रफार किसी 
मशीण के भीतरी पुरजों में लय मल बैठ ज्ञावा टै तो वे पुरे 
सरलतापूर्वक फाम नहीं ररते। उस दशा में मशीन का मालिक, 
मशीन के भीतरी पुरज्ञा की सफाई कराने क्री चरेश करता हे । 
समफदार सशीनमैन उन पुरचों क्री सह्ाई करके ही उस मशीन 
के चलाने का जाम लेता है । 

यदि बढ़ ऐय न॒करे 'ओोर सशीन की सकाई ऊिय्रे जिना 
उप्तसे बरायर काम लेता रदे तो मशीस छुज दिनों में निरुम्मी दो 
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जायगी। ठीक यद्दी दशा हमारे शरीर की भी है। जे ०९१ 
भोवरी पुरजों में मत्ञ रुफ जाता है तो थे अपना काम कॉ-.* 
साथ करने लगते हैं और यदि सचित मल की सफाई न वी गे 
ता मल से सनध रफने वाल हमार भीतर पुरज्षे घीरे-घार ५ 
हाने लगते हैं। उनके निर्धल होने पर मल फे जिसजन को वीर 
ओर भी मद दो जाता है । 

शरीर फी जय यह दशा होती है तन वैद्य और डाक्टर ३ 
काप्ठउद्धवा या सन्‍्दाग्नि के नाम से पुआरते हैं। यह काप्रयद्धत 
शरीर फे भीतर रुफे हुए मल का परिणाम है। इस दशा में यह 
सचित मल्न विप के रूप में बदलने लगता है। इसी समय ईते 
पिप को निकालने के लिए रोग पढ़ा द्वोते हैं। रोग का अकुर हां 
द्वी अथवा उसका आभास जान पडने पर सय से पहले सातवां 
बन्द कर देना चाहिए। क्योंकि इस दशा मे महुष्य जो छुछ सादा 
है और उससे जो मत्र तैयार दाता है, उसके निफालने का कार्य 
ठीक-ठीऊ नहीं होता । जिसक्रे कारण मल वा परिमाण हमसारें 
भोतर पढ़ता जाता है । इससे प्रिप में ब्वद्धि होती जाती है ओर 
इसका फल यह होता है कि रोग को उस तप के निकालने से 
बहुत श्रधिकत समय लग जाता दे । 

रोग की असाध्य अवस्था 

पाठऊ़ों को इमारी बहुत-सी बातों से यद्द मालूम होगा कि 
शोग दिप को निकालने का काम करते हैं. और जब विप, पूर्य 
रूप से निकल जाता है तो राग अपने आए नष्ट हो जाते हैं । 


> कक 


न, 
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इसके स्रप में कुद्र पाठक पूछेंगे हि जा राग 'प्रसावय होलाते 
हैं आर पप; के याद भी शरीर का पिएड को छ -॥, उस 
कारण क्या € ? 

यह प्रश्त उड़े चहला का है । उप के थार की 37. बल्कि 
राग, जीवन-भर के साथी द्वाउात हें। उसरा बारण है ओर 
कारण पहुच स्पष्ट है। ऊपर यताया गया दे सि राग त्पन हाने 
पर जप रागी खाना सा उन्हे वरता ता शगार के भदर एड 
तित मत छ संचा दाय में प्रघर सड्ायता मितचया हैं । राग 
एक तरफ से विष के काज़ने जा राय करता रहता है और 
दुसरा आर शरीर के भीपर संत सम्ित डोता रहता है । इलका 
परिणाम ये हाता है श उिप उत्पन कोने शा प्राय चरापर 
जारी रुता १ै। नब्िप का उम्ी लत हता ४ अर न राग 
शरीर का पीदा छोडत है । 

क्रमी-कभी तो ऐसाइहाता है कि रुग ज्सि परिमाण में 
पिप के निरालने का काम करत हैं । -ससे अधिक प रमाण में 
शरीर के भातर पिप उत्पन्न दाम लगता है । इसबा फ्ल यह 
होता है रे रोग अपने काय में सफलता नहीं पाते। ऐसी दशा 
में लोग समझते हैं कि राग यदता ज्ञाता है। परन्तु ऐसी बात 
नहीं है । यात यर है कि विष वा परिमाण शराोर में बढता 


जाता है, निसमे रोगी का वष्ठ उत्तरोत्तर अधिक होता 
जाता है । 
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चत्तेम-न चिकित्सा का कार्ये 

ऊपर रोगी की जिस दशा का वणन किया गया है, वह दा 
शरीर में रोग उत्पन दोने की है। अयथ इसके बाद समातर्े 
अचलित वत्तमान चिरित्सा क्या काम ररती है उसको भी थोड़ा 
सा सममक लेने की आवश्यक्ता है । 

पहले भी यह यताया जा चुका है कि औपसियाँ रोगों को 
दबाने का फाम करती हैं। शरीर में उनऊे दो प्राय पढे हैं। 
एफ तो यह कि औवयदेयों के साद्ऊ द्रह्यों द्वासा शरीर में उमर 
डुआ विप्र दय ताना है ओर ऊत्र दिनो तक दया रहकर यातों 
चड़ी रोग उत्पन्न हो जाता है अ्रथया उससे भी भयानक रोग पैदा 
कर देवा है । ट्सरा श्रमाय यइ होता है कि शरीर में भीतर 
दवाओं के द्वारा एक वितातीय द्रव्य जाता है । पाठक पर इस 
चआत को पढ चुके दें कि काई भी जिनातीय द्रव्य शरीर के लिए 
अहितिकर ही साथित द्वोगा । 

प्राय लोगों ने देखा होगा झि रोगी अपने फिसी रंग में जब 
फिसी आपवि का श्रयोग करता है तो कुछ समय में वह अच्छा 
हो जाता है भर उसके वाद वह फिर उसर आता दै। कभी सभी 
वा देखा जाता है ऊि एक द्वी रोग अच्छा द्वो जाने पर भी अनेक 
यार फिर बैठा हा जाता है । इस यात से और भी स्पष्ट होता है 
कि ओऔपधियाँ विप का राश नहीं फरतीं, धरिक उसे देगा देवी 
हैँ । वह प्िप शरीर में मोजूद रदता दे भर सयोग पराइर फिर 
ख्तोर पकड़ता है । 
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प्राय गंगा नेसे लाते हैं जा किसी घातक पीसारी में बीमार 
हो गये ओर दवा करने के थाठ उनका एह शाप ढय गया, परन्तु 
इसके बाल दी उससे भी सगीन राग पदा हो गया। यदि शरीर 
में “पतन हुआ वि शरीर से निकल ज्ञाता ता उसके पश्चात्‌ 
किसी दूसरे वातक राग के उ पन्न होने की सम्भायना ने थी। यह 
' समम्त चानें स्पष्ट रूप से पाती हैं कि ओपबियों के द्वारा शरीर 
'नीसेग नहीं चोता पर शरीर गायों वा घर वन जाता है । 
, लोगों ने ढेखा होगा ज्ञा लग प॑सेयाले हाते ऐे. आसानी के 
(साथ दवायें रारीद सफत ऐं, वे ग्राथ रागी यने रहते हैं । एक बार, 
, दी बार रागी हा जाने के धाट ओर सिसी टाफ्टर या वेद्य या 
सम्पन्ध दो जाने के पश्चात्‌ फिर उनका चिकित्सा स ओ« चिक्रि- 
' ज्सया से चयय चना ही रच्ता है। यद वात वहुत प्रसिद्ध है। ओर 
* इतनी सत्य है। पया ६ कि ससक्ले याथार पर एक रिद्धान्त तन 
गयाडी फ्ि चित्रका भाषात पंसा देत हैं, वे सुस से साने-पीने 
नहीं पाते । इस सिद्धान्त वा अर्थ यही है । उनके य्ाने-पीने का 
सांग न तो भायाय राझो है ओर न उनका भाग्य रोकता है। 
/ उनहे साने-दीने जे सुर साभाय 7४ करनेवाली ये ओपतपियाँ 
हैं जिनके भाटक रिपो द्वारा शरीर दा एक राग दत्ता दे ओर 
दूसरा पैदा होना है। य कम व'्ययार फ्ाम करता रहता हें । 
ठोक इसके पिरद्ध निर्भनों और गयीनों मे लोग देखते हैं. कि 
से अपनी दिपनता के कारण 'ओपवियों का सेउन नहीं कर पाते । 
"कल यह हावा ह कि थे छुद्ध देर तक रोगी रहते हें | रिन्‍्तु 


है 


अल्थऊ 


५| 
4 
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इद्दे पिताने के बार श्र सय ताभ करत हूँ ॥ यट रियी 
साय है कि गरोप लोग झमाये की भझावि रागी नं रह 

इसये दिए योई यह पढ़ी कद सत्ता हि अमीरा से आर भा 
से अद्दायव होती है | इसतिए अमोर रोगी रहा परत ६ 
गरीया से मगवाय प्रसन्न रतच्य हैं, इसबिए थे रागो मई" 
परत है। सद्ची याव यह दे कि आऔपधियों के प्रभाष से शे 
और भी रोगी द्वाजाता हैँ । ऐसो दशा में जा तौग सता श्राप 
का ही सेवन करते रहते ४, ये नीरोग शिस प्रकार 
सकते ६ । 

आओपधियो ऊफा विप 
चि७9ेत्सा के सयव में सबसे महत्वपूरा बात जाउने की 4 
है फ्रि दरमारे शरीर फे भीतर फोई भी द्रव्य न जाना बाई 
सिवा इसके रि जो हमार साथ पदार्थ हैं | हमारे साने 
चीज़ों में भी सम्पूर्ण भाग शरीर फे लिए आवश्यक नहीं द्वीवा 
किन्तु उसका एथक करण हमारी शक्ति के बाहर है । इस ० 
दम उनऊो ख्यते के काम में लाते हैं ओर उनके शरीर के भीह 
पहुँची पर शरीर उनसे आवश्यक तत्य लेलवा है और शेष भा 
का मक्ष के रूप में चादर कर देता है । 
यह यात न केवल ओपधियों के सवध में है, बल्कि किर्स 

भी परदाथ के सब में हे सूच्म-से-सू त्म बरतु भी हमारे शरीर * 
भीतर न जानी चाहिए । इसलिए फ़ि शरीर के लिए यह न फेडल 
अनायश्यक है वरन्‌ घातक दो । इसलिए यदि कोई इस अर 
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पी धर्तु पहुँच जाती दे लो शरार के अययय उसको तुसन्त 
निरानने की चेट्टा करते हैं। यदि उसक [न+ ७ + न ।ऊसी प्रकार 
पी रुफ़ाथट पडी तो उससे भो एफ प्रिप ही उत्पन हागा, जिस 
प्रकार दूसरे मलो से उत्पन्न द्वोता है । 

अभिप्राय यद्द कि भाज्य पतार्थों क सिवा जर झुझ भी हमारे 
परगीर के भीतर जाता है, यह सर विचातीय द्रव्य अथना फारेन 
मैट: कददलाता है। उस मिद्धात क्र काद भा विरोध न कर 
सकेगा । ऐसी दशा में श्लोपधियों की उपयागिता वा यहाँ पर नष्ट 
दो जानी है ओर उनकी घातकता वी कहाना आग चलने लगती 
है, नै ना हि ऊपर लिखा जा चुका है । 

यह आयश्यक नहीं है कि इस प्रसार की अधिक वातोंसे 
इस वियय को अ्रधि ह लम्पा किया जाव। सन्तेष मे यहाँ परणा 
थातें प्रतायी गयी हें, उनसे यह स्पष्ट दो ज्ञाता हैं. कि आपधियों 
के प्रयोग से रोगों का निराकरण नहीं द्वावा, बल्कि शरीर 
संदा-सर्यदा के लिए रोगी बन जाता है । 


९-ऐोगों की स्वाभाविकता और व _री७. 


'दते पत्का में यह बताया गया है कि रोग क्या ई भर 
ये क्‍या पाम फरते हैं। उसके आगे यहाँ पर ध्मग 
थताया चाहत हैं कि रोग उपत होने पर उनकी खामाविरता 
हाती है उनकी मॉँग क्‍या है ओर सम्राच में उनके लिए हैं 
ठपयार जिए ज्यों हैं। 
चिकित्पा का यह उद्देश्य है क्रि शरीर-विज्ञान की जनक 
फे साथ रापी को स्वाभाबिफ्ता का सममते की चेष्टा करे भौ 
शरीर से विष निवालने के लिए उन प्रयक्नों को काम में ली 
जिनसे शरीर के आरोग्य होने में सद्धायता मिश्ले, साथ द्वी ४ 
झसमय से रोगी को शान्ति मालूम दो । 
इसके सयथ मे समाज की जो श्रवस्था है उसको देख 
आर सममक +र यदि यद क्या जाय कि ओऔपधिया के ससारः 
शेगों की स्पाभाविऊता पर उलटा प्रभाव ड'ल रखा है तो 'अनु्ि 
न होगा | इस बात को स्पष्ट रूप में समसने के लिए यहाँ पं/ 
एक नहीं, अनेर ऐसे उदाहरण दिय्रे जायेंगे, जिनसे शोगा्%क 
स्वाभाविकता या पता चलेगा ओर यह मालूम होगा कि उनके संव! 
में जो ऊपरी डउफ्चार डिये जाते हें, वे क्‍्तिने उलटे हैं मिनमे 
ख्ताभ होने की बात तो पीछे है, रोगी को शान्ति के स्थान पर 
क्तिने बडे कप्ट फा अनुभव होता है। 
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ईमें दुप् के साथ वहना पडता द कि शअ्शित्ञा के कारण एक 

तै समाज यों दी अ्रधकार में है, दूसरे उयो और टाफ्दरा ने लागों 

/ जो विचार भर रसे हैं, वे केबल कप्ट के प्रदान वाल हें, इस 

|+. कार की परिस्यितियाँ यद्‌ कहने के लिए मजबूर करती हें कि 

ए+चमान शआ्रोपधि-व्यापारिया मे लोगो को प्रशाश की आर सींचने 
४ बजाय अथकार की ओर सींचने का प्रयत्न क्या हैं । 


हक 


ँ 


रोगो को भोजन 


5व 
जे 


रोगों के सम्बन्ध में इस पुस्तक में जा यात बताय्री गरी हैं, 
«४ पसे यह साक्र मालूम होता है, कि साद्य पदार्या स उमे ह० मल्न 
इ““रि उसके सचित होने के कारण रोग एउत्पप होने हैं । डसलिए 

, ६6“ मेरे प्रत्तिकार में भोजन का रोकना आपश्यक दाता ह। वि 
हवा ज्वर, जुकाम, अ्रथया इनसे समय रखने बाल रागों में एस 
|तकी सझाई में कि ने रपट कारण हें जिनसे कोई भी समझा 
वह खिता है। भोजन देना घद्‌ कर देना चाहिए, इसक लिए प्रकृति 
४ वहीं संकेत इस प्रकार समझा ज्ञासकता है कि बुखार, जुराम 
॥ 867 दि जेसे रोगा के आरम्म द्वोते ही रागी का भूस नहीं लगती, 
( पहने की इच्छा नहीं दोतो | भोजन की सभी चीज़ो के प्रति 
; गे ४ अरुचि उसन्न हो जाती है। स्वादि्-से-खादिप पदार्थ भी 
इवक/ स्वादिए्ट मालूम द्वाते हैं । यद्दी स्वाभाविकवा है । प्रकृति का 


; हम 'सकेत हे । यददी उसकी श्राज्ञा है और यही उसकी 
शा विस्था है 4 


542 उपवास के पयाग 


अर सगियों अर रागियों या इस परने यालों की 
देगिए । रामी मचराय डास्टर साहय के पास पहुँचे । देयत । 
ड क्‍्टर साउब न च्शास फ्या कहिए क्‍या यात है ! 

रागी ॥ बहा--छाम्दर सातय आंत दो-तीन से ' 
युरार आता ई, मिर में “ए है जाग मांदूम दोता हैँ। रात * 
नींद यहीं 'ग्राती । 

डाक्टर साहब ने एकल बाव पूछकफर सुसफ्ा लिसा #ं 
शेगी वा देरिया। रागी ने पूछा--डम्टर साद्य याने के लि 

डाक्टर साइर--दृध और सालाना लगा । र 

रोगी, शीशी में एवा लेकर चता श्राया । घुस्तार चढ़। हैं 
है, भू तितउल नहीं है । दा टिन से पाआाना दीं दो रहा 
श्लेऊित सायूदरागा तैयार किया । रगी ने डटफर साया | डेंटीं' 
क्यों न साथ, अरहर फी दान ओर गेहूँ की खूसी राटिया र 
दूब में पा हुआ साउूटता कीं अच्छी चीज दे । फिर पे 
अर क्यो न खाया जाय | अच्छा लगे या न लगे। भूसत द्वा ये 
मे हों। इन सप बातो वा कोन देखता है। प्रक्रित के नियमों व 
कितना भयऊर उल्लधन होता है | रोगी सावूडाना सावा जात 
है ओर कहता जाता है--साथूटाना खाने में अच्छा नहीं मालूम 
हरदा । + 

क्तिनी सीधी सी बात हे। रोगी की 'अ्वस्था को देखेकर 
भोजन बद करना कितना आपश्यक थां, परन्तु डाक्टर साहब 
का दूध और साबृदाना चल रद्दा है। यदि कहीं वेद्य जी से काम 
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-्टा ते द्घ ओर साप्रयना के स्थान पर मुंग की दाल आर 
टी चचर्री हे । इसका फन्र यह होता है कि प्राथ रामियां ब। 
' हवात्रा ऐ। इसलिए हि साने वी चाते झुट के नीचे उता 
; वि थआागाशपय मे पडुँचती हें. उनका लने के लिए आमाशय 
वर पर्ची है। इसके फ्लस्परूप के द्वाती है। भानन को रास्स 
लिए प्रद्टामि को ओर से यट हूसरा का प्रतिवध हे । 
द गर्मी ओर उत्ताप की चृद्धि में 
न्‍ पिन प्रोमारियों में शरीर गम हा जाता हो ओर गर्मी तथा 
तप की वृद्ध कमो-हुभी इतना अधिस हा जाती दी कि शरीर 
॥ग सी तरह जलने लगता ६, उस रटशा में रोगी पहुत बेचन 
ना है। उत्तप की अधिकता मे यामार की व्याकुजता यदती है 
[व विस प्रकार उसके शाति करने की थात सोचता है। 
४० पहुत मामूनी यात है क्रि इस प्रसार पढ़ती हुई गर्मी ओर 
(# एस में पीमार पानी पीने के सॉगता दे, उसको स्वच्छ ओर 
विजन जन हते के स्‍्थात पर गे एन श्रंठा हुआ पानी दिया 
हि है। लागा के यह भी पिश्यास हो कि ज्यर मे अधिक पाना 
वात अच्टा नदी दोता। जहाँ तक प्रकृति का सयध है, वहों वक 
पर्व गत उलटी मालम द्वोती हे। गर्मी केत्ढने पर प्यास का लगना 
बाभातिफ है। ओर प्यास शीतल तथा स्वच्छ जल पाऊर ही 
गत हानो है। जिसके लिए गरम जल या गरम दूध दिया जाता 
हा | भरठेतिक चिकित्सा के मत के अनुसार यह बात न केवल 
अहितरर है यल्कि बीमार के लिए व्याइक्तता नी बृद्धि करने” 
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बाजी है । एसी दशा मे प्रकृति शीतल ज्ल दा ५ 
चाहनी है । 


बीमार के लिए शुद्ध वायु और प्रकाश 


शुद्ध वायु और प्रक्काश रोगो का शमन करता है गिप*ः 
दमन करता दे । शागातुओों का याद्य करता है आर रोगा 
शान्ति देशर वारग मनातवा दै। लिन वत्तमात ओपधि रियं 
के पडित इसका आवश्यक नहीं सममझत सा जाता है मि ५ 
काइ यीमार छुझ्ठ श्रधिक रोगी द्वो जाता है ता उसका वायु १" 
प्रसाश से वचाकर रखा जाता है । चैय लाग त। बरानर इस या 
को कद्दा द्वी करते दें कि हवा न लगने पावे। उपक्ी इस श्राः 
के अनुकूल धीमार को रसने यी चेप्टा की जाती है। 

इन भ्रान्तियों वा यद्द फ्ल द्वोता है कि पामार बंद घर ' 
उस भाग में रसा जाता है, जहाँ वायु नहीं पहुँचनी । प्रकाश म 
चहुत कम द्वोता दै। इस पर भी वायु ओर अकराश के आने ' 
मांग में माटे-माटे कपडों के ऐसे सगीन पर्द डाले जात हें, जिसर 
शोगी के लेटने था स्थान वायु ऑर प्रकाश से बिलकुल अलः 
द्ोजाता है ) 

इस दशा में बीमार की तबीयत घवराती है। वायुद्दीन स्थान 
गर्म दो उठता है । एक आओर॑ थुजार की वह गर्मी, जलता हुश्र 
शर्यर, दूसरे यद्द बद स्थान । बामार अपने कष्ट को स्वय ई 
हानंता है। इसपर भी एफ आर चुडिमानी से काम लिया जाता 
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गन +८ है श्रर बहू यह कि मोटी-माटी रछाइयाँ उडारूर मरोज्ञ के प्रार 
सकट में टाल गिये जाते हैं । 

५ ये सभी उपचार अकृति के पिरद्ध हैं। शुद्ध वायु मिलने 

| “7 सजी वो यहुत शान्ति मिलती हे । जलते हुए अंग में ताई 

जन ह शियु का सप। होने से उत्ताप च्ीण होता है । लेकिन जिन लोग 

<। है के बुद्धिमाती से ये व्यवस्थायें की जाती दें, उनझा विज्ञा 
कप £ समेक में नहीं आता। 

दा. भेला इसेझे कया शर्थ कि रोगी निस समय ज्यूर की शा 

रद जरा में सुत रहा है, गर्मी के मारे गला सूग जाता है जलन इतन 

पा (अधिर दे कि रह-रहकर प्राण ऊरते हें. शरार पर पतला पा 

हिल ही सदन नहों होता, ऊिन्ठु उपफा सदृत करो वाल माद 

रज्ाइयों से उसको ठऊने की चेष्ठा ज़रत हैं । क्रितगा भयक 

(६ समय दोता है ! शरीर में घटती हुई आग भीपणश तृपा ! इ 

पी कष्ट का नाश करते वाले उपचारों का अभाव ! न पीने व 

ह्र्भर शीतल जल, न शुद्ध वायु का स्श, न आारोग्य देने चाला प्रदाश 

कहूँ ह“स्वव में चीमार के आरोग्य करने का नहों, मारने का सामा 
हि हि 27 गिया जाता है। 

यहाँ पर समम लेना यादिए कि शगीर के भीतर जा वि 

पैदा हो गया है, बढ विष उत्ताप के रूप में प्रकट होता है । अर 

है कि विष का लचा छे मार्ग से निशालने की चेष्टा इरती ६ 

परचु दुग न्‍्य से ओपयियों के प्रिधाता उत्ताप के रूप में विप व 


ता ह का 
कं निरुलने नहीं देना चाइदे | इस समय ऊी स्थिति का जय समर 
है 


(॒ 


ष्छ छपयास के प्रयोग 


आता है वो रोग से दवा सोते टैं और बीमार हो दशा पर 
आता दे। घातव में चादिए यद हि रोगी फो प्याम में शुद्ध 
शीतज्न ज॒न्न रिप्रा जाय । प्रश्श और शुद्धपावु मिलने के। 
पिशेत्र रूप से व्यवाथा यी जञाय। यदि एमा किया जायें 
तड़पता हुबश्ना रोंगो तीस मिनट के मोतर शान्वि श्रतुभय करें 
उप्तऊे चेदरे पर विश्राम के भान हिस्पाई देंगे। तीमार को गा 
होगा, जैसे उसका रोग घटरर आधा रद गया । 


सिर की पीड़ा के समय 

अन्य अपचारों फी भाँवि सिर की पीटा के लिए मीई$ 
इसी प्रक्वार का उपचार किया जाता है। यदि ऊिछ्ती के सिर 
पोडा पैदा हा गयी है, जिससे दुसी द्वोमर पीड़ाप्रस्त ब्वा 
किसी वैद्य या डाक्टर के पास जाता दै और दवा लेकर 
की पीटा अच्चा करना चादता है। डाक्टर 'प्रौर बैथ भी छः 
दवाझं पा अ्रंतव फरते हैं, जिनसे पीडा श्यत हो जाय । 

इसऊे लिए सिर में मलने के लिए तेल दिये जाते है 
इस बात की आशा की जाती है कि सिर की पीछा जाती रहेगी 
डाउटरों के पास इसके लिए एक अम्ेज्ञी टिडिया दोवी है, लि 
खालेने के परचात्‌ कुछ देर में परीडा जाती रहता दी । 

यह सत्र वादें द्वाती हैं । परन्तु इनका परिणाम कया दवा है 
इसके,भी सममतने की आवश्यकता है । हम “यह नहूदों क़ढ़वेयीं 
इन, प्पचारा से सिर की पीड़ा_,का नाश नहीं होवा। नाश कं 


डपयास के प्रयाग 3 


' क्न्तु कुड समय के लिए | उसका कारण यह है वि सि* की 
डड़ा ता शरीर के भीतर उत्पन्न हुए यिप का सना त्ती ह। 
स्तर-पीडा स्पय बाइ प्रयक्र राग के रूप मत [6। सत्य यह 
[इसके लिए माठक आपतयिया ऊ प्रनाय स पक त्यात की 
पेष्ठा की जाती है । उसके हा प्रभाव > ये. । परल्ला यह कि 
स्तर पीडा कुछ समय के लिए शातर हा जाथगां प्र उसके 
बाद फिर पेट हा जायगां | आर दूसर यर सि यटि आपयिया से 
उसका पिटठुल्ल ही या डिया तो शरीर फे भानर “परिवत प्रिप 
विस टूसर राय के उत्पन द्वाज्ञान का कारण हारा ग्रार शरार 
वी रशा पहले की अपेक्षा श्रावक भयानक हा जाया । 

इसालिए प्राहृतिक ।चक्ित्सा का सिद्धास्त ट कि झिसी भी 
रंगवाद्याया न जाय | शरीर स उसके अल्ित्व का नाश 
जिया ज्ञ य। इसक सिया शरार का वास्तत् से आराय बनाने 
वे लिए दूसरा काई भी सावन नहीं हा सकता । 


6 
भी 


१०-आकृतिक चिकित्सा का मूठ मतमेद 


तेमान चिक्रिसा व्ययसाइयों के साथ, प्राकृतिक चिरि सॉर्वी 
मतभेद है । यह मतभेद पहुत गदरा है ओर चिक्रिसा की 
जड़ से लेजर, रोग के मूल से लेकर, अत तक--सिद्धास्त भरे 
कार्य तक में प्ररापर मनभेद है, जेसा हि हमने इसके पते 
स्थान-स्थान पर रपष्ट करने की कोशिश की है । 
समाज में जो चिकित्सायें फैनी हुई हैं, ये बहुत समय सें 
चली आरदी हैं यद्यवि उनमे अगरेजी ओपधि-विज्ञान में अनेर 
अकार के परिवर्तन हुए हैं ओर अँग्रेजी ओपतपियों ने अपने ही 
मार्ग में, अपने ही सिद्धान्त पर एफ यभीर उन्नति की है, रिर्ठ 
वेद्यऊ और हफीमी ने पूर्ण अशो में प्रायीनता के रोस का ही सर्म 
थन जया है । अतर यद अवश्य हुआ है कि समय जितना ही 
आगे बढता गया, प्राचीन वातों के महत्य और मार्ग भो उतने ही 
गिरते गये । 
जहों अगरेनी डाफ्टरों ने नित नई सोच करने ओर अपर 
चिरिसा में एम नवीन लद्दर उत्पन करने का प्रयत्न स्थाई 
बहोँ हमारे बद्यो ओर हकीमो ने अपने पूर्व तो की कीति का आा 7 
लेना द्वी पर्याध समझता है। आयुर्येट चिकित्सा का नयीन रूप ते 
छुजू परोन नहीं हुआ इस प्रसार की बाता का फल यह होते 
है कि ज्ञो अनुसवान हुए थे, ने आज सदखा बा मे याद कुछ 


डपवास के प्रयोग छ्फ 


अशा में अनुपयोगी हा गये आर दूसरा यह प्रभाव भी पर छि 
इतने अधिक समय के याद उन अनुसयाना क सहन रूप नप्ठ 
हा गये । 

यह तो हुआ, उनके सिद्धान्तों, अनुसधातों ओर उद्ठरयों 
फा रुप, परन्तु उनके कार्य प्राकृतिक व्ययस्था से डस्यत भिन्न हैं 
समार के वैज्ञानिकों ने सय की खोज में सफलता पाई है । दिद्धानों 
ने प्रद्धति शा अध्ययन जिय है और वे इस नतीये पर पहुँचे हे 
कि रोगो में यदि प्रकृति का अनुसरण न क्या जायगा तो चिकित्सा 
में सफलता न मिलेगी | इसी नई पोज के परियाम स्परूप प्राकृ- 
तिऊ चिकित्सा का जन्म हुआ है। 


रोगों की सख्या 
चेयर, यूनानी और डाक्टरी मत के 'अलुसार रोगों की एक 
अपरिमित सरया है। दा, चार, दस, बीस सो, दो सा आदि 
किसी सल्या मे रागों के नाम, उनके कारण ओर सिद्धान्व नहीं 
बताये जा सफते | यदि सक्ठम बातों का छोड दिया जाय तो इस 
के सर्व में, वैद्यक यूनानी ओर डास्टरी में श्रविक मत भेद 
नहीं है। 
इन में मत भेद न होने का कारण है और कारण यह दे कि 
एक, दूसरे का आपार लेकर आविभव हुआ है । यो श्रागे चलकर 
उनमें भी एक प्रकार के छुद् अतर पाये जाते हैं, किंतु स्वामाविकछ 
५ से वटठेंम्य आर विधेय में, कार्य ओर सिद्धान्त में वे एक ही हैं। 


ष्द्ध उपवास के प्रयोग 


प्राकृतिक चिक्त्सा का मूल और सिद्धान्त उन सब से कि 
है, इस अमुकूलता ओर प्रतिकूलवा को लेकर यहाँ अधिक भरे 
चना करने का कोई उद्देश्य नह्दी हैं) फेसल रोगो की सल्या ब्रौर 
उनके सूल पर विचार करना है । हमारी वत्तेमान चिवित्साश्रों पा 
जद्दों यह मत है कि रोगो की कोई सख्या नहीं है यहाँ प्रठृतिर 
चिकित्सा के सिद्धान्त से एफ ही रोग है। अथवा यों < गा 
कि समस्त रोगों क्री ज्मड एस ही है | जितने भी रोग उत्पन + ५ 
छुछ निश्चित का-णा के साथ आगे बढत॑ हैं । प्राकृतिक चिरित्ताः 
शात्र के पिद्दानो का कदना है कि प्राय रूस रोगों में प्रतिकार े 
जिन साधनों को काम मे लाया जाता है, उनमे परखर हित 
प्रकार की विपमता नहीं है । 

समस्त रोगों की उत्पत्ति 

जन रोगों की जड़ एक दी है अथवा सभी रोगों का एक 
ही रोग है थो जितने भी रोग उत्पन्न होते छें, उनकी उत्पत्ति माँ 
एफ दी स्थान से ओर एक हो कारण से द्वोनी चादिए । 

इस सिद्धान्त के अछुसार नीच की पक्षियों में रोगी गीं 
उत्पत्ति पर विचार करना है । यद्यपि इस प्रश्न क्षो लेकर पहि 
भी लिसा जाचुफा दे ओर उन्हीं यातों फो लेफर प्रसयवश प्र 
भी स्पष्टीकरण किया जायगा । पूर्व कथनाठुसार शरीर के भीतः 
मक्ष के सचित टोने पट विप की उत्पत्ति द्ोती है। यह दिप भौ' 
कुध नहीं है, दमारे स्याद्य पदायों से निकले हुए मल का ही 5 
है जो समय भौर सयोग पाकर दिए का रूप धारण परता है. 


>> अमदि. 
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इसमे सन्देह या स्थान नहीं है। इसे अनेक प्रकार से समझा 
जाप्तकता हूँ । हम पीतल के ब्तग में भोजप किया परत हैं । 
भानत पाने के काम में भी प्राय पीठल के बत+ झआत ६ एम 
जिस थाली में भोजन करते हैं, रुचि पूचक गाना सात हे, पि तु 
व्ी पदार्थ यटि उस थाली में रात भर पढे रहते एैँ तो दूरारे 
दिन उनका रूप परदल्त ज्ञाता है पर उन पदार्थों यो प्रात मे 
परिवत्तन होजाता है । ठसरे दिन उनमें यपैला भाव उत्पन्न 
शोचाता है। अप इन चीजों में सुरुचि नही रह ज'्ती । उपषों 
पदि चिहा पर रसा जाय तायिप का कऊुआपा गायग दोता 
है। निश्चय ही अप ये वा) के योग्य नहा रष्ट जाती । शरीर यदि 
उनका साने के शाम में लाथा जाय तो न पयल ये थीश 'शम्भि 
इत्पन करेंगी यल्कि हमारे शरीर ये लिए घातक सिद्ध दामी | 

इसी प्रकार मनुष्य के पेट के मीतर 'य्रामाशय मे भोग्य 
पदाथों से उन तत्वों के निकाली या पाम दोता है था गगुष्य 
मे जीवित रसने का काम करते हैं और शरीर भ प्रागा रात 
उत्पन करने ६ं। शोप अश मत्ञ रह जाग है जा गा हार से 
एरीर से बादर दोजाता है।यही दशा आय पदवार्था पी भी 
होवो है। 

राग उत्पन्न फुरने बाज़ य तय विशेष प्रकार थे सा | इसने 
सेया दूसरे कारणा से मी शर्गर मे मत एकजितागगा है चौर 
जितना भी सल एडवरित होता 2, रसपो शरीर से स्वाक्षत वा 
शिय रारीर के भीवर छोडेनवद़ आयय बराबर विया बरी है| 


द्० डपयाम ये ह्रयात 


घस यहीं पर समा लेगा चाहिए हि इन मर्तों में मित्र 
कोई कारण रामो फी उापति कया पहीं हता। मोरिन्मटे हैं 
मांग हैं, जिनका कि चणन हो घुसा है और यद्दी इस म्रदार ई- 
(१) पाद्य पतयां के हाए उत्पन् हुसा मल | 
(२) पेप पदों के द्वारा ठपन हुआ सल । 
(३ ) नाक तथा शरीर के अन्यान्य भागों से प्रवि्ट पऐे 
चाझ्ी पायु से उत्पत हुआ विश्ार-माम । हि 
(० ) शरीर के सोतर अपरिमि। सप्या में फाम केसे 
सत्या फ नप्द द्वोते पर उत्पन हुआ वियार। 
इस प्रकार उपरोक्त फारणा से शर्ोर में मल अथवा किए 
अश तैयार होता है जो अपने आप शरीर से निवल्ता रह 
है। स्तिने ही कारणों से यद्द मल मली प्रकार निकल नहीं परत 
उस दरा में रुका हुआ मल सचित द्वोने लगता है। उसी क 
द्वारा राग उत्तन छावे हैं। जो रोग पेदा होते हैं, उनको डा 
ओर बैय दबाने की चेप्टा करवे हैं और प्राकृतिक विकित्यो मे 
उनको शरीर से निफालने पा प्रयन्न क्या जाता है । 
मल के सचित होने का कारण 
इ तो स्पष्द दी दो चुझा कि समत्त रोग मल की रहोर्थी 
से उत्पन्न होते हैं। फितु यहाँ पर एक शका एत्पत दोवी है हि 
ज्त्र धमारे शरीर के भीतर सल को निरन्तर निकालने की व्यव 
स्था दे ता फिर मल में रुकावट होने का ओर सचिप द्वोफर वि 
देने का फारए क्‍या है 


अपवास के प्रयाग द््‌ 


यह प्रश्न ठोफ़ है और उससा समझा उर्वेसायाग्ण के 

लिए आवश्यक है। इसमें सरेह नहीं कि शरीर मल अर पियारा 
के निकालते ऊा काय निरतर रूप में क्या करता है। ओर यदि 
ध्मार जायन स्वाभाजिस 'ताहार-दिद्वार से रह सफ ना प्रहुत उ्म 
एस कारण उत्पन होंगे, झिनसे मल थी रकायर में सदायता 
मिले। कितु सी यात ता यह है ड्धि मउुप्य के जाय वी चाभा- 
विऊता अ्रपिकाश रूप में मिट गय्यी है। परी काग्ण एै रि ग्नुप्य 
का शरीर बीरेग रहने के स्थान पर रागा अधिक रहा फग्ता है । 
शार की वास्तविकता पह हैकि प्राकृतित जीयय गितान पर 
भी शरीर में विकार ओर मल “त्पत् हाव हैं ओर उस दशा में 
भी शरीर को पिरारों से शुर् करने की श्रावश्यकता पउती है। 
फिर अप्राहृतिक जीयन जिताने पर 

अप इमे सल ऊे सचित करने बाले कारणों पर भी विचार 
कर लेना च्‌ हिए। उनस यद्द स्पष्ट ह। जायगा कि हमारा जीवन 
मऊति की व्ययध्या का ऊिस प्रक्रार भग करता है। मल यो रुका- 
बट के निम्नलि सतत कारण होते हें-- 

(१) ०ऊ बार का साया हुआ भोजन ठीऊ-ठीक न पचने 
पर दूनरी बार फिर खालेना। 

(२ ) आमाशय में पाचन क्या का कार्य करने वाले अगो 
के ऊपर उनकी शक्ति, से अधिऊ कार्य का चामा डालना। 

(३ ) रुग्यायस्था में पाचन किया के भद द्वो जाने अथवा 
बंद हो जाने पर भी भोजन करना । 


दर उपवास के प्रयोग 

(४ ) मज्-जिसजय को कार्य ठीख-टीफ न होते पर भो मरे 
करते रहना और मल का परिमाण बढाते रहना। 

(५) जो चायु दगार फेफड़ों मे पहुँचती है उ हे 
ते निकलना ओर फेफड़ा के रिक्त स्थानों में शुद्ध 5 
मिलना । 

यदि सच पूजा जाय तो मझुप्य का जीयत 77 
जानवरा से भी पहुत गिरा हुआ है । उनके जब ६ 7५ / 
में ख्वाभात्रिस्ता: | परस्तु मसुप्या ने अपने जीनन को “्वर्मी 
कता का साश कर टिया है। ज। पह्ाव महुस्य के उने के न 
उनके पाने से यदी परिणाम होगा कि महुष्य का आपाशय को 
पचाने का काय ठोक ठीक न कर सकगा। किन्‍्दु मर्डल कै 
का काय व्ययर चारी रदेगा। हम लोगों का जांवन ऐसी ४ 
व्यस्त हो गया है कि उसके देखकर 'बारचर्य करना पडता 
जब कभी काम-वाज में खाने पीन वी व्यवस्था होती है 42 हे 
ती ये चीजें पाने को मिलती दें जो सदज्ञ ही पार्य हैं 
और उसपर भी इतना हुम-हूसऊरम्गलिया जावा दै कि भी 
स्थज्ष से उठकर घर पहुँचना फठिन द्वो जाता है. ' इसरा 7 
दैसे अच्छा हो सकता है । 

जो मलुष्य अधिऊ-से-अधिक एक समर बोके लेकर ४ 
सऊता है, उचित तो यद है हि उसके सिर पर एक मरते से क 
दी घोम रु जाय । किन्तु यदि उसके सिर परे छेई मेंस 
दी सन का भोम रख दिया जायगा तो उसका फल क्या होगा 


सका ठीरगी 


के 
नयी हर 
वश 


उपवास के प्रयोग द३्‌ 


7 ही न फि बह मनुष्य कुछ दूर चलेगा अर फ़िर थकक्‍्कर गिर 
| गयगा | ठीक यही शा हमार शरीर के उन 'म्गा की है जो 
“पामाशय में पाचन-क्रिया का कार्य करते है । प्रकृति ने पचाने 
शोले अगों की शक्ति के अनुसार मोजन करने की एक तोल 

पपृप्रत्येज समुष्य के साथ देदी है । आफ, प्रकृति की यह 

उफलता कितने कमाल की हे !' सानेयाला उतता अविकन 
/ गनाय, जितना अधिक उसके आमाशय में पचाने का कार्य 
/) होसऊे, इसके लिए उसने एक तोल-नाप देरसी है । यह तोल- 
'नाप इस रूप में है कि प्रत्यक्ष सनुष्य अथवा सानेवाला इच्छा 
2के अनुसार इतना ही सना खाता है, जितना साना उसबा 
ह४श्रामाशय सरलतापूर्वऊ पचा सकता है । किन्तु जन उससे 
( अधफि होने लगता है तो साने वाले को अपने आप अनिन्‍्छा 
(मालूम होती है। सिन्‍्तु ठो ही कारणों से वह अधिक भोजन 
(खाता है या तो अच्छे भोजन के प्रलोभन में अ्रथया झिसी के 
/अिधिक आग्रद करने पर। इसका फल कभी अच्छा नहीं 
/ सस्ता । 
रोगो का प्रतिकार 

अन्याय यातों के साथ-साथ, रोगों के प्रतिझर में भी प्रा” 

(| विक चिस्स्सा का अन्य चिरित्साओं के साथ मत भेद है। जैसा 
| कि पिछले पन्नों में लिया गया है, कपधियाँ प्रत्येक रोग मे, रॉग 
४ शे दबाने का कार्य करती हैं। प्राकतित चिझत्सा इसके पिरछ 
4 दै। यद अपने सिद्धान्त के अनुसार रोग छपन्न करने वात 


स्ध्छ उपवास के प्रयोग 


फारणों फे--मल के परिष के निकालने का राम करती है।र 
दबाने पर इस चिकित्सा का विश्वास नहीं है। हमाय हरे 
क्यक्ष यहकि जो प्रकृति, रोग उठते द्वी उसके प्रतिकार पी सा! 

करने लगतो है, उसकी सद्दायवा की जाय। 

प्रकृति के बनाये हुए सार्ग के अनिरिक्त रोग निशस्ण! 

फोई दूसरा मार्ग नहीं हो सकता । जब यद सत्य है ण फिर 

के सार्गा का क्यों उन्‍्द किया जाय । जेसे हमारा एक ला 
यद्‌ जो छुड करता है, उसमे यदि हमारी सहायता द्वोती है 
स्वामी का काय सरल हो जाता है और यदि उसके विरद्ध हरि! 
जाता हूँ वे वही काय कठिन द्वो' जावा ए ।अरझूदि के फार्यो 
भी यद्दी यात है । चिकित्सा का ऊेयल यही उद्दश्य धोना चाहिए 
यह तो सय द्वा है कि प्रकृति धमारे शरीर से रागों के विंग” 
रण का कार्य करता है । अब हिसी भा शाक्ष और विशातर्$ 
यह काय है, हि ऐसे नियम, उपनियस ओर व्यवस्थाओं हे 
अविभभात कर, ज्ञिनस राग-निवारण में प्रकृति को सद्दायता मि्त। 
ऐसा करने से जिस शास्र अथवा।वज्ञान की रचना होंगी, वी 
का नाम चिऊित्सा शाब्ष श्रथवा चिछित्सा: विज्ञान होगा। साफश 
कि चित्रित्सा का यह काय हाना चा५ए। यदि इसके विरंद 


मात्र फी काई चिझित्सा काम करती है तो उससे कल्याण पी 
ब्याशा कम है । 


आक्तिक चिकित्सा का एक सात्र उद्देश्य यही दो कि वई 
होग्-निवारण में प्राकृतिक काया की सदायता फरे और ऐसे 


५ उपयास के भ्योग 

वनों के द्वारा करे जिसमे रोगी को उसी समय से शान्ति 
आर सतोप मिल सके । 

इस प्रक्ञर ओपय यात्ों चिक्रि मात्रा के साथ प्राकृतिक 
चड्धि मा का अयया उपयास के प्रयागा का अनेऊ प्रकार मत- 
नंद दे | यड़ मतभेठ उतात्तर यटना चाता हे ओर समाज में ऐसे 
झातमिया की वृद्धि होती जाती हे जो राग नियारण करने मे 
सइृतिक थाता को अधिक महत्व देते हैं । 


मर 
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११--रोय और उपवास के अबोग 
सा भो राग का “र करने के लिए जिस काय में 
नस के प्रयोग स्थि जात हे बह एक अशरक्कार का मी 
तिक चिक्त्मा है। ययपि प्राकृतिक चितित्सा में आर मा की 
एक साथना का प्रयाग क्रिया जाता है । जस ध्रष के अंगों 
जल के अयाग ओर मिट्टी क अ्याग | इस प्रयागा के छोर हे 
चिकित्सा ही जानी हैँ, बढ आरुृतिक चरित्सा कदलाताद। 
उपयवाध क प्रयाग, जल के अय;ग, निट्ठा के श्रयाग आई रा 
राग-नितारण के जितने सावन हें, वे सत्र एक, दूसर के हा 
ईस प्रकार एक सूत में वधे हुए हें कि यहाँ एस का आपात 
हावी है बहाँ दूसरा अपश्य आचाता हूं | इसलिए दम मर 
उपव/स क प्रयाग के स्थान पर, इन पत्र में आहृतिक विंकिती 
हच्द का व्यनद्वार करे तो उपयास के अयोग से वह मित्ते मे 
समझा जायगा। 
पिछले पन्नो को पदऱर यह सममा जासक्ता है हि रा 
क्या हैं, आ्ोपधि बाली चिरित्साये क्या काम कत्वी हैँ 
उपयास के प्रयाग अथवा आकृतिक चिकित्सा का सिद्धाल्व 
है। इन प्रश्नों को लेकर भली प्रकार पिदलें पत्नों में लिखा 
जालुफा दे। उसके आये क्या जानना चाहिए, इस पर छत दी 
लिया जायगा। | 


छष्यास वे प्रयोग दर 


डपप्रास के प्रयोगी फा आश्चर्यजनञ प्रभाव 
इन प्रयोगा का सयसे बडा महत्व यह हैं ह छ टे-पन्छाई 
दशोपों से लेकर, पडेन्से-यड़े रोधा तक उपयास के प्रयाग अताय 
> रण लाभ पहुँचात हे । साधारण ब्यवा म॒ तय शर्र 'प्रनक्वाह 
है जात है तरोपत भारी मान कती €यूडद अच्छ नह लगता 
कसी प्रशर समय नहीं बठता इस हथा मे यरि पउपयासय 
| अयाय काम से लाये ज्ञाय रे ते, हमारा लत जि रत अनुभयी हि 
मी समय से ए५ प्रकार का शातत मिचता 2। चिन वा भार 
“ घन हलरा चाउम शता है ' यर अवम्धा सिन्‍्ह्दी ओऑपधियों द्वार 
क्ल्पि सम्भव नहीं। 

उपयारा के प्रयाग क्‍या हते हैं, इनमें क्या किया जाता हूँ 
आदि पातो शा पर्णन कुद्ध आगे चल्वस्र क्रमण किया ज्ञायगा' 
'उपरे पहले उनपर कुद्ध लिसना अप्रामगिक होता, इसीलिए उर 
* 'पर कुछ निया नहा गया। रिन्‍्ठु उपवास के प्रयोगा से यढ + 
समम लेना चादिए कि स्ाना छोड देना ओर उपयास कर 
: ऋ्गना ही उपयाम के प्रयोग हैं। ऐसा अनुमान लगा जमे 
उपयाम क्र प्रय/पी के सममने मे पड़ी भूल हागी। (उपवास ६ 
द्वाग चित्रित्सा करा एस पिज्ञान काम में ताया जाता है, उसी वे 
नाम्र है, उपयास क प्रयोग अथया उपयास चिसित्सा | इसमे केयर 
उपयान बरने से ही काम नहीं चल शाता, रिन्‍्तु उसके साथ-्सा 
कह प्रसार की क्रियाये की जाती हैं। उन सब से मिलकर उपयाः 

के प्रयेग अथया उपयास चि6कित्सा,का करे पूरा छोता है। ' 


स्‍ 


द््द डपयास के प्रयाग 


जो ज्षोग इन प्रयागो का श्ञान रसते & और इक हर, 
करते हैं, ये मुदुत कम सोगी द्वोव हैं। डिन्दु यदि उनके गर्ल ; 
डिसी प्रकाश राग की सम्भायना होती है, तो वे वर्दी ते कर 
समूल चाश फरते हैं ।दमारों सम में इन प्यागों की दही, 
सफलता है । और जिनके लाभों से वद्दी परिचित हैं थो शिया 
पृथक उनपो काम में लाते हैं । 


] 


असाध्य रोग और उपवास 


उपयास के प्रयायों का सब्र के उिलक्तणा प्रभाग आर पर्स 
प्रह है कि जा राग पुराने दो जात हैं श्र श्रसाध्य मे जाई 
अर्थाव जिनके अच्छे होने वी सम्भावना नहीं रहतातीरी 
रोगों सें उपवास के प्रयोगों को व्रिलक्षण रूप में सकती 
मिलती है। हा 
यह कहने को आवश्यकता नहीं ऊ्रि पुराने और झसासय री 
में औपधियो का मद्दत्य परिल्कुल असफल सिद्ध हुआ है का 
ऐसे रोग पाये जाते हैं जो समाज में महुत बुरी तरद कै 
हैं और जिनके फारण समाचर का जन-समुदाय जजरित हो वर 
है, उन रोगा में ऑषिधियाँ राम नहीं करती।हस अर 
रोगो में प्रदर, दमा, काली सॉसी आदि जैसे रोगों की वा भरा 
'ह और जिनऊे सम्बन्ध में औपपियां के चिकित्सक पूर्ण रूप 
"निराश धा। जात हैं । इनमें आकृतिक चिकित्सा श्रयवां उपवर्त 
के अयाएग का जानू का-सा धसर दाते है । 


उपवास के प्रय॑ ग दढ्‌ 


कुद् ए्मे रोग हाते हैँ जो साधारण परिफारा से उ'पन्न होते 
५ मितु आगे चलकर अत्यन्त भयानक हा ज्यत ह॑ ओर फिर 
गा अन्जा हना कठिन ही नहीं अ्सग्भय-सा हां जाता है । 
'से रोगों में आमाशय क रोग पुराप उस्गर सन्निफ्त धात 
* राग जीर्णन्वर आदि हैं। न रपा के रोपे आपधियों 
' द्वारा कलाचित्‌ द्वी कहीं अ्राथ्य हुए हा । हाता यह हे. 
# दुर्भाग्य से जा लोग इन रायो में फल जात हैँ थ शक्ति भर 
प्रोपधियों में स्पा फूफत हैँ आर दन पर-दित शरोर को जीण 
गिव जात हैं । फन यह द्वोता है हि जय तक जादउित रहत हैं, 
अपने असाध्य राग के फाग्ण निराश एवं आनन्म्हीन जीवन 
पैवाते हैं भर अत में मररर चले जात हैं । 
.. हों पर ऐसे रोगिया के छत उद्याटरण देना अलुचत ने 
हगा। उनकी घटनाये उपयात के महत्व री वृद्धि करती हें आर 
नेत॑ल ।नचारों के महुष्या मे विश्वास वी स्थापना करती हैं। 
ताथ ही उपयास के भार्ग में जो लोग नय नवीन रुप में श्राकर 
ड़ृत हैं, उनके साग को साफ ऊरता है । 

खोॉंसी का पुराना रोगी 

बनारस से प० दीनद्यालु एक हमारे परिचित मित्र रह 
हरते थे। उनकी एड लड॒झ़ी जिसकी अवस्था पन्द्रद वप वी 
पो, याँसी से कमार थी । इस रोग में उसको लगभग सीन ब्षे 
बीत चुके थे। पडित जी एक अम्रेज़ी द्वाई स्कूल में, अम्रेडी- 
भभ्यापक थे | 


् 


&% डपयास फे प्रयोग 

लड़या की साँमी में परिदव जी ने अनेर परार की 
यिर्षाँ वीं। पते श्र शसटरी इलान करते रहे, पल्छु हात' 
फुछ लाम प हुआ तो उनसे लोगों ने फटा हि वैध्य८ 7 
फायर धागा । 

पहित दोनतयाणु ने एक आउु्वेदाचार्य वैध की शस पर 
छ माम से अ्रधिक तक ये उगकी दया करते रदे। वे: मे 
कहना यह था कि रोग पुराना द्वोगया है । इछ पस्से के है 
फरपी पड़ेगी। वैद्य जो प्रसिद्ध श्रादमी ये । उनके सं 
सददेह फरने पी गुझाइश न थो। आशा में दी दो मरते 
यीत गये | इससे घार प दीनदयालु फी मेंद एक साधु ् 
उसने भी कुछ दयायें बतायी। उगरा भी वे इलान के 
परन्तु कुछ विशेष लाभ न हुआ | 

इस बोच में आरोपियों के अ्योग से द्वोता यह था कि हा 
का जोर कभी-क्मी कम होजाता था। परन्तु पूर्ण रूप 2, 

प्री न द्वातो थी । उुछ दिनों में निराश होकर पर्डिते ध्ी 

उसकी भी दया बन्द कर दी । 

दवा बन्द करने के बाल सॉसी और भी जोर पकड़ने रा 
खाँसी का रोग आरभ होने पे पहले लडकी काफी सदर 
लेकिन इस गेग ने उसकी उन्दुरुस्ती का माश कर दिया! हे 
बहुत सूप गयी थी | छुछ दिनो के बाद पडित जी ने क्षण 
परामश से प्राकृत्तिक चिकित्सा का आश्षय लिया और हाई 
को नियमाछुसार एपद्ास वे प्रयोग कराये। पहला ही प्रयोग मे 


उपयास के प्रयोग 6१ 


“हिना को हुआ इस थीय में चॉसी यहत कमर द्वागयों। उसके 
बाट एक मास तक लड़पी की तशा मामूला रही। पडित जी ने 
“टूसरी थार फिर उपयास के प्रयाग कराय। इस जार 'यारह 
दिना का उपयरास फ्राया। उन डिल मे उसती स्या्सी! जिल्कुल 
नशास्त होगयी थी स्यारह हिना के याट जन उपयास भग जिया 
वी उसकी सासी पिजुल अन्जी हागयी थी। परन्तु उसके याद 
“भी उसका लगभग टेढ मास नऊ यिना छने हुए गेट की रोटी 
4 भगूर के फ्लो के स/थ ढेत रहे । हसके बाठ बह लडकी पिल्कुल 
अच्छी हागयी ओर फिर उसका ऊभी सॉसी का राग नहीं हुआ। 
े श्वास फा रोगी 
शी लालगिहारी एक मिडिल स्वूल के हेड मास्टर हैं। मुशी 
जी की श्रवस्था ज्ञिम समय लगभग चालीस बर्ष के थी, उस 
/ समय से उनसे श्यास की प्रीमारी होगयी। इसके पहले उनको 
सॉसो आरमभ हुई थी। पहुत दिनो तक सॉसी अच्छी न हुई 
ओर मुशों ज्ञीने भी उसजी विशेष चिन्ता न की। फल यद 
आ कि उनको श्यास का रोग हो गया। दस पर पनक्रा कुछ 
चिता हुई और थे दधर-उपर की त्याये करने लगे। 
” . झुशी जी थडे कजूस आदमी थे। इसलिए वे कुछ खचन 
(७ ऊफरना चाहने थे, परन्तु अच्छे होना चाहते थे | कोई फल न हुआ। 
४ रैबास का रोग धीरे-बीरे बढने लगा। उनका शरीर दिन-पर-दिन 
/ बलता जाता था | मुशी नी की श्ली पढ़ी लिसी और समब्यतर 


है 


&२ उपयामस केठयोग 


सा, उन्दाय इेसद्रे सत्यन्य में लापरवानं अच्छा नही मे 
हसलित दया के लिए कोशिश की। छुत्र दियें कई 
गा की दया काता रफ्ती । उसके बाद एक होमियाँए 
की विशिसा शुरू हुई । इसमे छुद्द रंग शाल्त हुआ ४ 
जक दया करों के पारण सु्शी ज्षी या यदुव गुम 
एसके थाई दया यर ०२ दा। इसके उपरात्त इध धर 
उनक। रोग यहुत बड गया, जिसके बाग्यथ सुझाव 
यहुत राराग्र हाने लगी ! ; 

झुरा लाजपरादुर वेचों पर विश्वास तय ये 
फिर डाकटरी दवायें श्याश्भ हुट। फ्क्छे से अच्टें गत 
दयायें की गया परन्तु राम अच्छा य हुआ खिल लि! 
चलतो थो, इत्ो दिये इुत दान था रहयायों बर्की 
दिन को दया बन्द कर। पर यदट फिर ज्यां थी यादव की 
इसी दशा में उतके कई प्र्प बल गये। मुी जी का पहुँत ए/ ट 
लगा। अत में उनके 6ऊ मित्र ने उनके श्रच्छे हा जीने री ४ 
यासत दिल्लाय । मित्र मद्दोदय पानी का इलाज करते थे और 
कस चिन्त्सा के बे पच्चाततों ये 

झुगी जी के ऊपर इस यत का बदा प्रमाव पडा कि हे 
के प्रयाग में उनका छुय सर्च न होगा। इसीलिए इसके * 
ये अपने अच्छे होने पर विश्यास भी करने लगे। झशी 
मित्र ने झुशी जी को सात रोश का उपदास कराया। उसके 
क्र सप्ताद थककर फिर पद्रद् दिना का उपवास करापो। 


उपदास के प्रयोग €३ 


तों में उपपराम चिक्रिसा के सभो प्रय य पिय्े घये। एपय्स के 
/ ने में जा ए्यीमा दिया गया, उससे सके शरर जे यहुत दृगा 
[ एक्तित सत्य ओर सूया टुआ मत्त गिय । ठसरी बार के 
>पगमप ऊे प्रयागा से झुशी जी का स्वय 'प्रपना शरीर बहुत 
लख मायम हुथा। जय दूपरी यार का उपयास थे भग फरने 
(र आपे उन दिय्ये में उनके मुठ से हरि। याच कफ का परि- 
लाए पहुत कम द्ोगया था। श्वास का टा हुआ रेग बहुत 
जोश शापया था । कमी ऊमो माम्रती स्थासी आाजातों थी। 
उपपास ताउकर वे दा मद्दीने तक अत्यन्त प्राकृतिक भोजन 
फरत रह । .स पौच में उनस्त्र काई कष्ट यहीं हुप्रा । मुशी जी 
के मित्र वहाँ से चले गय थे, उिन्‍्ठु दो मद्दीने के बाद थे फिर 
आप और उन्होंने आरर फिर सात दिनों का उपवास कराया। 
इस पार उन्हाने ओर भा कई एक प्रयोग किये। फल यह हुश्ा 
ऊि मुगो लानपयचदुर का श्वास रोग पिलकुल अच्छा हवागयां 


आर उसके पराद उनका शरीर किर पहने की भांति लन्दुरुस्‍्त 
हागया। 


मेदे झी कमजोरी 
सात-आठ यर्ष का एक हाडबा था। लडके के माता-पिता 
अमोर आत्मी थे। मादा पिता ता योगी न थे, परन्तु लडका 
अपने छाटेपन से ही सेगी था। उसका शरीर बहुत निर्बल्न था, 
आरि उसे ए+-न-एक रोग बना द्वी रहता था लिसके कारण उसकी 
दबा हांती ही रहती थी। 


«9 उपवास के प्रकम 


लड़के की वराबर योमारी का पारण यद था हि इसआ हैं 
बहुत कमजोर या, जो छुद्र साना सात! था, उसनो इजमगह 
था। इसके कारण उसऊो कोई न-कोई रोग द्वावा दी खत गे! 
रोगी रहने के कारण लड़के का शरीर बहुत हुतह्ा पदहा मे! 

पिवा अपने लड़के को तन्दुरुस्त देखना चाइवा था। ॥ 
लिए अ व्छे-से-भच्छे वैधों के द्वारा लड़के के लिए 
श्रीपधे दिलायी जाती थीं और साने-पीने में सा रहे 4 
याला चीज्ो के देने का अबन्ध रसा जाता थी। पर्दे हि 
से कोई लाभ न द्ोता था घल्फि रोगो की सख्या घटती जीते” 

किसी समय अपने उस रोगी लडके को लिए हुए पिएं 
गाड़ी में जारहे थे। गाड़ी में है किसी प्राकृतिझ विस्तार 
उनकी मेंट हुई । उसकी बातें मालूम होंने पर आपने अपते हे 
को दिसाया और कई-एक बातें पूछो । लड़के के पिता को इस 
से बहुत सवोष मिला कि लडका सदा के लिए नारोगद्दी सं 
आर उसका यह दुचला-पतला शरीर मोटा हो कर एड 
तन्दुरुस्‍्ती का कारण बन सकता है । 

पमाकृतिक चिठ्रित्सक की सस्मति के अनुसार ल्दक 
उपयास कराये यये और पूर्ण रूप से उपयास के पयोग 
गये। पहला ही उपयास तेर३ दिनों का दिया गया लेकिन उप 
के दिनों में प्रति दिन एक चार सन्तरे का रस ओर अंगूर हिट 
जाता था। उपवास के इन तेरद दिनो में लड़के को कोई 
कष्ट न हुआ । उपवास तोड़ने के थाद कुछ दिनों तक 


उपचास के प्रयोग ह्श्‌ 


जन में पहुत सावत नी से काम लिया गया। इसका फ्ल यह 
श्रा ।क उस लडके की पाचन-शक्तियों उत्तरात्तर बलवान होतो 
यीं। ओर एक महोने के पर्चात्‌ बह ठीर-ठीक अपना काम करने 
गौ 

इसके परचात्‌ भी लड़रे के लिए प्रप्कृतिक भाजय दने फ्री ही 
उस्‍्था रखी गयी | तोन सीने के बाद लडके का शा यहुत 
सर हो गयी। अप उसऊो किसी 'म्ोपधि की आयस्यक्ता न थी। 
बुद्ध बद सता था, भली प्रसार उसको हृज्षम प्र लता था। 
पक पशाथा के स्थान पर लड़ा फ्लों के साने का धअभ्यासी 
'गया। इमसे कुद्ठ ही दिना में उसको तादुरुती पहुत अच्छी 
| गयी। 


स्प्तदोष का रोगी 


लगभग चौबीस बरईई के एक थुयक को ख्फ्दोष का रोग था। 
सका यह रोग कई वर्ष का पुराना हो गयां था। सोलद-सहच्न 
प्रकी आयु में ही वह बुरी सर्गात में पड़ गया था। उसके 
द खय वीर्यपात कर देने की उसको लत पड गयी थी । 

उसकी इस शआदत के कारण उसका शरीर ।नर्बल होने 
!गा। भू धहुत कम लगने लगी । प्राय सिर में दर्द रहा करता। 
'सके माँ-याप ने क्लिने ही वैों को दिखाया, केक्नि न तो वे 
सका कारण ढेंद सके और न उस युवफ ने अपने असली कारण 
ग्ेबताया । 


ढ्द्ृ शपयास के प्रयोग 


छुद् दिनों में उसका बीज पटुम: पतला पड़ गया ही 
स्प्रयोप काने लगा। इुठ्ध रिनों तक यह दशा खने है हि 
उसको दालत बहुन गायब दी गयी। कभा प्रमा हा ह् 
भंग रहो लगा। इस प्रीच में अपेक प्रयार पी दें रे है 
कद ताम पे हुआ, छत्त में यह एक प्राऊतिफ (525 
गया । यहाँ रह7र उसने उप्यास के प्रयाग क्रिय | नीत थ की 
फेयल सन्‍्तर का रस ल्ये। गया। उसके 4 3 52 
पूर्ण रूप से उपयास कराया गया। आरथ में रे 8 
विलय एनोमा या ब्रयाय सिया गया आर निय ठएढ 7 
सस्‍्नाय दिप्रे गय | हो! 

इसका फ़न यद्द हुआ्रा कि उपयास नी अबवि रा 
पदले ही युयत या स्वमदोप मिट गया | उसके 22 हे 
मालूम होती थी, स्न्तु चित्त भग की शिकायत भी 3 व 
डपनाम के अत में युरक, पृर्ण नराग हो गया ओर ८ ५ जी 
उसे फिर फर्भी स्तप्रदोष नहीं हुए ! इस बीच में उसने अप: 


४ न के इनऊे हवा 
अप वी भूलों को सीसार स्यिा ओर भविष्य मं ३ 
देने की प्रतिज्ञा की । 


कुष्ठ-रोगी कं 
हर 4 बाद हे 
एक युउतो को कुल्ठ का सेग हो गया था। विवाह 
५ 


उसको यद्द रोग म आ, डिन्तु विय्वाड के याद ही अली के 
शांत हो गयी। झछ् दिनों ददझ वा अधिक न मालूम हुआ, 
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धीरे घीर उपकी वृद्धि ड्ाने लगा। शरीर में जहॉ-सर्शों सफद 
दाग पइने लगे और घीर-थीर पढने लगे। 

सामरणतया इप्त प्रतार का राग श्सि क समम में नहीं 
आता और न आसानी के चाव उसऊी नया ह हाती है। सिन्तु 
विसके साथ यह स्यारी था, वढ़ पैसेयाला ब्य दमा था। इसने 
कई स्थानों पर उसकी चिकित्सा कराई | वैद्य लाग रक्त-सशायन 
के लिए श्रक पिलाने रहे। 'अ्रनक मद्वीना क याद भी रागी की 
दशा में फोई परियत्तन न हुआ। 

अत म उस त्री के पति ने एक उपयास चित्त्सिक की सद्दान 
यग ली ओर उसे नियम पूर्वक उपयास के प्रयाग कराग्रे गये। कुझ 
समय जा अतर देसर दा लम्पे उपयास दिये गय। पढल में तो 
कोई विशेष फल न हुआ, रिन्‍्लु दूसरे में सफेद दाग गरयय दोने 
लगे झोर उपयास पा अत हाते होत शरीर मे एक भी टाग ने 
रह गया। स्री के इस प्रकार सेहत होजाने के कारण पति को 
बडी प्रसतता हुई | उसनें उपवास ऊे प्रयोगों का मद्ृत्व स्वीरार 
फिया ओर जीयन-भर उनके प्रचार की प्रतिज्ञा की । 

आमतोर मे रोगों का मूल कारण कोंप्यद्धतवा ओर मल 
का सचग्र है| इस कारण का नियारण उरने में उपयाम को 
सइज ही सफनता मिलती है । साय रागों से लेकर, असाष्य 
गा तर उपयास ऊँ द्वारा आरोग्य झिये जासकते हें। रोगी-दशा 
मे भूस नहीं लगती | मनु/्य निस भूख को अनुभव करता है, 
चह यास्तव में भूस नहीं होती बह भूठी भू है ओर भूख के 
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माम से कैय्ल धासा देवी है। सथी भूरा उस समत कार्यो 
लगती जय तऊ राग का निवारण नहीं दं/जात । पे ड़ 
सबसे बडा सिद्धान्त यही है । मयानक-से भयानक योग में गे 
उपवास सफ्लतापूर्वक काम करता है । 

बक्षिण भारत में वेजवादा नाम की एक स्थान 
इणियन नेचरोपैथिक एसोसियेशन (]एवीक्ा रिवॉधा०० 
लब्धाणा )नामक एक ससया है जो प्रा्तिक चिकित्सा केलिवात | 
द्वारा शर र को आपेग्य झूरने का काम करतों है।इस सती । 
उपबाध् के द्वारा नियमातुभार विक्चिसा की जाती दै। हैं शा 
से दि इण्डियन नेचरोपैथ ( 7० [एवागाए पिशणगाशी नम 
एफ सासिऊ पत्र निकलता हैँ । उसमे आय प्से शोमियों की बह 
रहती है. जो अपने असाध्य रोगो से उपवास के दा 
होते हैं। 

उस पन्न में आरो"य द्वोने वाले रोगियों के वर पहकरपर्ी 
कभी आएचय म,लम दाता हैँ आर उपवास के महत्वपूर्ण परम 
जानकर विम्मित हो जाना पढता है । यदि उनमे से इर्ण रोग 
का यहाँ पर बणन क्या जायगा तो फ्दाचित्‌ यह लेस 
कहा से अधिक बड़ा हो जावगा। इसलिए उनके सै 
अधिक न लिसकर, सक्तेष में छुछ परिचय देदेनांदी झावश 
मालूम द्वोता है | निम्नालसित रोगों मे उपवास के प्रधी 
प्रभाव एक तिस्मपजनक बात है-- 


है। पु ए ह 
पद तैरी प 
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४ शेर खरी की नाऊ में यई चुटि थो कि उसझो कभो सिसो प्रकार 
-  सुगाव श्रोर दुर्गन्धि का ज्ञान न हाता वा। माऊ को घाण- 
(र्फि उप्में इतनी दुरबल थी कि बद्द नारियल के तल ओर इन 
नाऊ के द्वारा छुछ अतर न सममती थी। 
यद्यपि यह अयस्था साधारणतया झिसी रोग में पही समझी 
ती ओर न उससे कोई कष्ट द्वी था। फिर भी उपवास- 
वस्त्सा की परीक्षा के रूप में यह सत्री उपस्थित की गयी। 
"सका उजन १७६ पोंड था। नियमानुसार उसने पन्द्रह दिनों 
"ग़ उपयास किया। उसका वज्नन २९ पोंड घट गया। उपवास के 
नो में उसकी प्राए-शक्ति जाप्रत हुई ओर यह शक्ति धीर-धीरे 
४दने लगी। उपवास के पश्चात्‌ उसकी प्रा्णेन्द्रिय की युद्ध 
'भत्कुल दूर होगयी। 

/ एक आदमी को मानसिक निपलता थी ओर यह नियलता 
निन्‍्पर दिन बढती जाती थी। उसका एक सप्ताह का उपयास 
'पैया गया। पहले ही दिन उसने चिल्लाना शुरू किया ओर उसे 
मालूम हुआ हि में बहुत ज्यादा नियल द्वारहा हूँ। उसको बहुत 
गिर की भूख भी मालूप हुई । परन्तु उसे खाने को निया 
(!या। इस पर उसे मालूम हुआ ऊि में कल तक मर जाऊगा। 
नित्य गरम पानी का एनीमा दिया जाने लगा और छ दिनो तक 
जैगातार दिया गया ) उसकी जयान पर चहुत मोटी पपद़ी जमी 
ईै३ थी। छ दिनों के बाद उसकी उबान साफ़ होगयी। उपवास 

धार उसका नारी का रस दिया सया और पाँच दिनो के वाद 
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गे हुए गेहूँ थाडी मात्रा में उसक। दिर ज मे लगे। मी 
'निर्यलता इसकी दूर द्ोगयी। 
इस प्रकार क्षय के रागी पुराने आध्राशय के शो, 
और मदर क रागो 'असाध्य-से-अस/य पय्स्यां में बसा 
ड्वाग सेत क्य जात हें। ध टे-छाटे बालझ--एफ-एक दे 
अप के प्च्चे उपय्रासप्त के प्रयाथ करते हैं और उतरवागं 
में सेहत पात दे ।ज्यके अच्छे होम वी आशा नहींदवीग 
कि नौचे के उतटरण से प्रमाणित है-- 
थट्टारद महीने की एक लडकी थी, उसझे पेट में व फे 
खरापी थी, जिससे बह छुछ भी हम न कर सकती थी।* 
झुद व साती थी, वह सरिता किसी परियरत्तन के इसे ऐ 
निकल जाता था। लेडी की इस अ.सथा के कारण मा 
डे एड में थे। उससे सात दिनों, का उपवास दिया गा! 
डपनास के दिनो में जय बढ कुब् ग्वाने का मॉगतो, शीव् ही 
शुद्ध जल दिया जाता। उपवास के कारण उप्तकी पाचन शा 
“दीन होने लगा ओर उसके बाद लड़की तत्दुरल द्वार! 
जिससे उसके माता विता के जीवन-मर का कष्ट दूर हर या! 
रे इस प्रकार उपयास से आराग्य द्वाने बाल मे जाने हिं 
रोगियों के उदाहरण दिये लासऊते हें। जिनको ज्ञानकर अरे 
"के महत्व पर विश्तयय द्वोता है । किन्तु ऊपर मो उदाएए्ण 


न्गये हैं, ये उपवास के अ्रयोगो का सफल प्रभाव सिद्ध करने ' 
“लिए परियांप्त द्वोगे। 
अत <म 


१२-उपवास के यति लोगों का विश्वास 

साफिकित पनो में दताया ता युझ,  परगसदत प्रथा 

चर एउमका महत्य यडुन प्रचाा »त स? व तनसाज मे 
न्‍ल्ाआर है रसप्ा सन व शौर क थे । प न पूततान् 
धरम शओर तपस्या के साथ यर जड़ा पैया ॥। 7म३ जा लाग 
सश प्रयोग करते ये, ने लाग धार्मक नव स ही 
़ते थे। 

समाज की गति के साथ-साथ उपयास था महत्य भा बढने 
शगा श्रोर अन्त में बह एसे विद्व ना के हाथ में पडा, जिन्होंने 
उसकी वाघ्तवित्ता 7 सत्र खाज्ञ की । इसके महत्य का पश्चिम 
, विद्ञाना न सससे अगिक सममा आर उसके उरा उन लागाने 
, रायास्‍-विज्ञान का सत्र पता लगाया। 
आगे चलकर उन [यद्घाना ने उपवास के संयय में जा अनु> 
, भत्र किये, उनका उन्होने चलिन्सा-विज्ञान का एक रूप दिया 
ओर उनसे शरीर परिमाजलन एव सद्ोवन का काम लिया। उन 
लगा के अमुभयों मे पपदास शरीर के राग-मियास्ण में बहुत 
उययागा छिद्ध हुए | अतण्य श्रानिक जीउन पी अनेफ प्रकार 
की छानबीन ऊरक उन पिद्धाना न उससा एक रूप निरिचत्‌ क्या 
और उसके द्वारा प्राकृतिक उपाया से शरीर-परिप्पार का काझ 
लेना आरभ कर दिया | 
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संत से पदल उपयास के प्रयोगों या अगली देशों मे 
हुआ | बहों के पिठानों के द्वारा इस पिपय पर उपयोगी 3 
लिखी गये, निया शिक्षित समुलय में आदर हुआ।र 
कफ यह मचनता ऊेउच उन्हीं देशा में सीमित न रदी। वह २ 
उधर बढकर टूसर देशों में भी फैलने लगी ओर 7 
सपा चारो तरफ प्रचार होने लगा। 


चर्तमान चिकित्सा के साथ प्रतिद्रर्दिता 


सम्पूर्ण मानय समाज सें ओपधियों की चिकित्सा * 
थी। चिकित्सकों का व्यागर ससार के इस कोने से लेकर + 
फोने तक फैला हुआ था। पिद्देशों में जब्र उपवास के 
में पुस्ऊ्खें लियरी गयीं तो पहले पटल बडी सिल्ली उढ़ाई गे 
आओपधियों के पक्षपातियों ने उपहास पूर्वक विशेध रिया 
कहा--उपयास कोई चित़ित्सा नहीं द्वोती। छुछ लोगों ने पई 
कहा--उपयास सम्पन्‍्धी बातें सम्यता के इस युग में हे 
चाते हैं । 

इस प्रकार जितने ही लोगों ने उपहास क्ये। परन्तु कि 
विद्वानों ने उपवास के सम्नन्ध में अलुभन किये वे पीछे हू 

बजाय, आगे पढने लगे। उन लोगों ने ओर भी अधिक हि 

आर उपवास के महत्वो का समर्थन किया। धीरे-धीरे इत वी 
का कुद्ध शित्तितों पर अभाव पडा और जप रोगियों के डा 
उनका अलुभन क्या गया तो लोगों ने उसका श्रद्धत 
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जुयाद भी हुए । इसे बीच में उसके समयवा को उस 
नके हर, उपवास के प्रयोगों का समर्थन होने लगा। हर 
पिधिय। का प्रयास सरत-करते ऊय गये थे, ओर खितेके ही 
के असाभ्य रोगो को अच्छा करने का कोई उपाय न खू हे 
, उन लोगो 3 उपयास के अयागकिये ओर उन पूणठ रहे 
ली । 





इस प्रकार एक के यार दूसरे ने उपवास केअबाग झा 
से ल्ञाभ हुआ । उसऊे वाद दूसरा ने प्रयाग रियि कर शा 
फ्रायदा हुआ । ३स वरीके से धीरे-धीरे आकृतिक विंकि तर 
| महत्वपूण साधन का प्रचार बढने लगा। 


उपवास के प्रति छोगो के विश्वास की इंढिं 


इन दिनो में उपयास के अयोगो का शिक्षितों म काश हि 
गया है। देश के भिन्न-भिन्न नयरों में कुछ ए्सां सधायें थीं 
' छो गयी हैं, जो इन अयोगो छा अचार करती हैं। इस 
मार देश से ऐसा साहित्य भी प्रकाशित हुआ दे, विसनेई 
शेक्षितों म॑ इन अयोगों के महत्व की इद्धि की दै। 

भात यह दशा हैँ कि एक सासी सख्या मे लोग अप 
विरोध फरने लगे हैँ । यदी नहीं, स्थान-स्थान पर ऐसे भाई 
जाते हें जो अपने ओर अपने परियार हक रोगों में अर प रे 
#याग नहीं करते । ऐस्ते लागो क्री जो सख्या पैदा दी 
! ऊे द्वारा इन भ्यागो के प्रचार मे और नो अधिक सदा 


हक. 2 “पक लक + मर बडी की 2 कल 
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रही है। जो सत्य है, उसऊझा अत्तित्व ऊभी मिंट नहीं 
ता। 

यद कहना अनुचित न द्वोगा हि ओपधियो का प्रचार, 
॒ समृत्त सधार में फरार द्वोता जारहा है अगर चित्त्सि के 
तिक पिधानों का प्रचार दित-पर-दिन यद्वता जाता है। इसके 
पर में जो दृशा वत्त मात है, उसका देस्सफ़र कहना पड़ता है 
मपिष्य में श्रपाथे विझित्सा का स्थान बहुत कम रह 
गया । 


१ ३-शरीर भें उपवास का प्रभाव 


संग उपवास के लयय में छुद् अ ययव करना चाह 

अवया शर्गरकफ़ों आराय बनाने के लिए उमबाहा 
आश्रय त्रता चाइते हें उनके लिए यह जानना यहुत जहां 
कि शरीर में उपयास का फ़्या प्रभाय पढता है ? 

सचमुच उपयास का प्रश्न स्य मइतपूर्ण वन है आरा 
आल,चना की समस्या अत्यन्त पत्रित्त है। जा लाथ इसके 
निऊ प्रभाय से अनमभिदत ऐें, वे इसके अ्रभाव मे न घहुना 
सकते हैं ओर न उपकी जानऊारी द्वी रस सकी हैं। इसमें * 
आश्चर्य की यात नहीं है । ऐसे बहुत से वेशञानिक आरिसार | 
/ जिनके आविष्फार के प्र॑ कोई भी उस पर रिश्वास वर 

अरता था। जप तऊ वायुयान न बसे ये, कोई भी इस वाई 
न सोच सकता था कि मनुष्य की सारी पक्षियों की भाँति ही 
आउऊाश में उड सफ्ती है। आच भी जिस देश में बातु गा 
छोते हो, अथवा चिन्दोने यायुयान न देसा हो, उसका किए 
चायुयान के सबब मे नहीं हो सकता | 
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उपयास की किया के सपा मे भी पी यान है । ज्ञा तोग 
उपप अपनिय * उसका प्रवायाप सर भयिझ है और विन 
लोग ये उसझे संत ॥ अभय तल्या है उपर विययास 
स्वामायितर 
प्र उत्या धो एज गावरराय या 2 हि “अपयाज का फजियाओं 
के द्वारा शेर प्रा व हवा ४ हि यु शगर मे “पयरात् क जा 
सूद्म प्रभाय पठत मे आयय पहाउप्रण आर परत्रिय हात 
हैं। बीच की पक्षिया मे उपदास व शारारिक प्रभाया पर ड्द 
बात यनायी ज्ञायंगी । 
सचित मल का निकालना 
हमारे शरार से उपनास झा ता सयस पहला यराम होता 
है, यह रै--समित मत रा निखालया । पुस्तक के आररभ मे 
चंद उताया गया ६ कि इसार शरार मे जिस प्रसार मल का 
सचय हान लगता ६ ओर उसके वपप्र से हिसि प्रफार मलुप्य 
रागी उनता ६? यहा पर उसके दुहराने की आयश्यक्ता नहां 
5 । हों ता, उपयास हमारे शरीर में समस पहला काम यह्द करते 
हैं कि जा भल एकत्रित द्ोजाता है उसको शरीर से बाहर 
करते &ं। रोग उपनर दोने के पूर्व ओर पश्चात--दोनों 


अपस्थाओं म इस प्रकार मल विसर्जन की आपश्यकता 
पड़ता है। 


निन लोगो को इन बातो की ज्ञानकारी है, के लोग उपवास 
के द्वारा भत्ञ सिसर्जन का कार्य प्राय करते रहते हें।कोई भी 
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मेछुप्य इस यात का सरलतापूर्वक समझ सकता है डिश 
रारीर में मल जा सचय हो रहा है। इतना जानने क यह मर 
यह ऊत्तंज्य हाता दे कि एकत्रित मच का निमलसर शायर 
शुद्ध कर ले। अन्यवा पिभिन॒ प्रकार की व्यावियाँ उस ही।। 

कब लाग प्रश्न ऊर सकते हैं कि जिनको मल क सच ही 
की क्षान नहीं हृता, उनको क्रिस प्रकार उसकी जान हते 
चादिए ? हमारी समझ में यह बहुत साधाग्ण वात है 
श्र्येक मलुष्य समता है और समझ सकता है। फिरमौ गे 
रे यह लिख देना आयश्यक है फ्लि क्विन यातों से सवितर 
की सूचना मिलती है-- 

£-“मज्त-विसर्जन के लिए जब मजुप्य टट्टी या जगत मर्ज 
हैँ और जब वह जिनजन जा काये कर चुुवा है तो इस 
की वह स्वयं सममता दे & विसजन का ऊाये मली पसर ४ 
या नहीं । 

ह-जत्र पेट म मल सचिव हामे लगता है ता महुप # 
0. भा भूस मारी जाती हे ओर बहू चजूठी थूस के शिए मार 
मिया करता है । 

रै-पयाने के पद्ाया में सुरुचि का आवुभप नहीं दत्ता | सा । 
चर्च स्वाइद्दीन मालूम होती हैं । ) 
हे सुस्त का अन्वरुंग भाग शु"क होना स्वाभाउिर दे, भिय ि 
अं उड्े पेट साक नहीं रदते और मल सावित दोने लगता देर 
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है में धार-यार पानी आता रहता है और ये एक एक चण में 
गूऊने का जाम किया ऊरते हें । 
/ ४--चिव्द्मा पर मैल जम जाग है । 
/ ६-मिचज्ञी-सः मालूम होती रहती है । 
7 »--मल के अधिक स्वित हो जाने पर उपमादयाँ आया 
सती हैँ और कमी-ऊमी वमन सा हो जाता है। 

“2 ४-सट्टी डड्रार आपा करती हें । 

/ €-वयायत्र अनमनी रहनी है। शरर से प्रात्साइन मास 
"ता है। 

५ (““आलस्य भग रहता है । साय करे का साहस नहीं 
शतता। 

, ((>सुस भाग से जा वायु धार 7्रिसलवी दे, उसमें 
इगन्वि मालूम होती है। 

/ १४१--रागर से पसोना नह निकलता । 

१३-जिसके शरीर में मल्त का सचय्र रहता है, उसको 
भूठी भूज अधिक लगती हैं आर थाडी देर भो मोचन न मिलने 
से यचेनी मालूम हवोटी है । 
उपराक्त लक्षणों से स्पष्ट पता चनता है कि शर्रर में मत्न 

का सचय हो रहा है। जा लाग इन लक्षणों से सत्तक एप साव- 
पान रहत हे, वे पहले ही ओर दूसरे द्वी दिन मल के सम्पन्ध में 
जान छते हैं ओर मल के ठीज-ठीर यिसर्जन न द्वोने पर साधारण 
हैप मे आव दिन काया एक दित का उपवास करे आ्रामाशय 
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की क्रियाओं को ठीऊ कर लेते टें। इस यार उपवत मे 
जैन का काय करता है। 


शरीर का संशोधन 

प्रत्येक यत्र की सफ्ताई की जाती है। फिसी भी मरा 
अधिक टिक्नऊ बनाने के लिए उसकी भांतसं आर वॉट्स' 
फरते रहना अत्यन्त आवश्यक ह वा है। मशीन क लिए 
बडे-से-यडे कसी यच की सफाई, उसके छाटे यड पुर 
सोलकर की जाती है ओर जय सफाई पूर्ण रूप सदर 
है ता चतुर मशीनमेन उससों फिर फिट कर छता द।* 
का शरीर-यन्न मशीन के समान है। परन्तु शरार वार्म! 
में ओर किसी मशीय की मशीनरी में अतर दे। मशीन ही 
कर उसके एफ एक पुरणशे को अलग रिया जा सत्ता द 
उसकी सफाई ह्वाती हे। उसके पश्चात्‌ उसको फिर जोड़ | 
जात है । परन्तु शगर की मशीनरी में ऐसा नहीं हिंः 
सकता । ५ 

फिर भी बादरी सफाई के साथ साथ भावरी सरई 
आवश्यक है | जय शरीर की मशीनरी सोलकर अलग 
नहीं जो ज्ञासक्ता तो फिर उसकी सकाई पैसे दोसकती 
सक़ाई के ज्िए यत्ो ओर ओज़ारा का पहुँचना तो दूर, व 
मलुप्य की दृष्टि भो नदी पहुँचती, फिर शरीर के भीवर, 
अआस्वरिक छोटे-से छोटे अगो, अवय- ओर सूदम स्नायुत्रं 
सफाई केसे दो ? 
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मशाय या भेकद ऐव डय थे चशीय हा व महतो छ 

$ सकाई है जिए मगीय झ्वा एव एस पुरश 'टहण उरवह्या 
बाय और उसऊो फिर जाए हियाजाय । गे! प्रशर वी 


हू उुद्धियाते 3। मरे शरीर ययथ झा वियाय 77 + हास 
आ दहे। ये सके प्रकृति की यह भूलई ६ हर झछतग्क 
बाई हवा झार्ज नरी रस्म? % 5 754 नया ह। 


“ इससे उसगी सफ ईद्वेतिण वाहक 7 बइ्य |. 2 निना 
श्रन्धा मार्ग सनुच्प के झ रा विना | | थय रे हाए सम्भव 
“ नहीं आपका । प्रति 47 ४ शॉप 7३ के लिए-दह 
7 के आस्तरिदर चयन के हाए लि. एयणए+ या हरूथा याना- 
'पिऊ धान रहिये है, उमर फरिस्पन्या के रुग्र॒ 7 साए ८--उपवास । 
उपयाण ऊ द्वारा शर्रर के भीतर आरा 9 २ पर यरा के सशेवय 
का फाप हाता दे । उपयास का यही अर ई आर यही उसका 
£ वाय॑ है । 


है 


यो 


तो मशीने उमर अपने सामने ग्यें। एक बह 5 
सहाईइ हता रखती है ओ< हुसरा यद जिसकी झभः_काई नहीं 
होती | दोगा मत्तीन एज ही मेजर वी पउनाइ डुद्द रा दाना एक 
£ साथ तैयार का गयी द्वो, तोनो एक साथ सराहा ए्यी हो ढोनों 
# से एक साथ काम लेना शुरू शिया गया हो ओर त्यग् ने वरावर 
| दिन तऊ काम डिया द्वो। दोनों के वासो या यदि निर इ ण क्या 

जाय ता क्या फाई कद सकता हे फक्रि टोना का ए+-स्प कार्ये 
/ द्वागा ? नहों दवा समवा। इसलिए ज्वि उसमे से एक र.गी है ओर 
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दूसरी नीराय | जिसका सक्राई नहीं द्वावी रइवी, वहुएां 
और जिसड्ी सफ़ाइ द्वार्ती रहवी दे, बढ नीेग है। या १ 
नीरोग में जितना अन्तर द्वोवा है, उने फार्मो हे विदा है 
पाया जाता हूँ, पद्दी दोना मशीनों में श्रन्तर मिल्लेगा । 

इसी प्रकार हम दा आदमी लत । एक वह जो #आ कं 
अपने शर्यर का सशोधन किया करवा है और दूसरा हक 
शरीर का इस अकार फमी सशोधन नहीं होता। लि 
सकता है, दोनों मे झितना अन्तर द्वोंगा उन दोनों में मे 
अन्तर हं।गे आर इस प्रकार होंगे-- पे 

१--एर के शरार म स्फूर्त आर प्रत्सादव द्वामा।ई 
शरीर मलवूण अर विकरपर्स द्वाग । हा 

२--एक का रारीर आराग्य क प्रकाश से अकारायन हैं 
ओर दूसरे का रायो की छाया से छायापूण 

६--“एक का शरार सदा-सवदा किसी-न शिंसः ऐें 
शिकार द्वागा ओर दूसरे का शरार सदा सादाग आर श्रयव 
हागा। 

४-एक की शारोकि ओर मानसिक मतोबृत्तियाँ परम कई 
आए पवित्र द्वगा आर दूसर की अशुद्द ओर अपवित। 

५०-१२ के मनामाय सदा प्रक्रत के अनुगमी ओर हार 
$ पति विश्वासपूण होगे ओर ढसर के सनाभाव सवव 5! 
आर भाग आदि डिससे स पररपूण, प्रकृति कर ग्रतिकृतगां 
तथा इपर के डर स निरतर मयभात ह्यगे 


ग्‌की 
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- ८. इस प्रकार देजा शर्रीरों में ओर दानो मनुष्यों में अन्तर 
६ गा । अब क्या कोई बता सकता हे कि इस प्रकार क महान 
वर का कारण क्या हे ? क्या ऊाई उतता सझता है कि शरीर- 
,+ शीधन के अतिरिक्त इस विशाल भठ फा ओर स्या कारण हो 
नर्ता है ! परिल्कुल सीधी-सी बात हे। इसको सममने क लिए 
तू से ज्ञान फो आवश्यकता है।यस, काई भी समक सकता 
4" भार लाभ उठा सकता है। 


४ पराचन-क्रियाओं को शक्ति देना 


मु शरीर में उपयास के, ऊपर दो क्राम बताये गय हें । तीसरा 
' ड्ाम उपवास का पाचन-क्रियाआ को शक्ति देता है। अन्य कार्मों 
की अपेक्षा उपयास का यह फाम अविऊ महत्वपूर्ण ओर वैज्ञानिक 
है । हमार पेट के भोतर जा आग पचाने की क्रिया करते रहते 
] 
५८० “गेंसी उत्तेनना देता, जलयान बनामा ओर उनसे अधिक 
 ीयशीलता पैदा उरना उपवास का काम हैं । 
... चिनक शारीरिक अययन पराचन-क्रिया में निर्यल पाय जाते 
» साया हुआ भोचन सदूच ही जा पवा नहीं सकते ओर जा 
ग अपनी इस निर्यलता ऊ लिए निरवर ठुसी रद्दा ररते हें, वे अपनी 
रेप स्मचोरी को दूर ऊरने के लिए पुष्टिफारक दयाओ का सेवन 
॒ के हैं। कतु कोई फन नहीं होता । फ्ल न हाने का कारण है 
और पद यह कि दयाओ ऊे द्वारा पान-क्राय करने पाले अगो 
शक्ति नही मिल सऊती | जा लाग इसके लिए दवाये देव ्दै, 


( 
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में औूठा व्यापार करते हैं। सच्ची गत यह हो कि दम हर 
की श्रपेत्ञा हापि होती दी ओर ये अगर शक्ति पे उ्लाए 
निबल हा जात दे 

हा _। पक च॒तुर होते है, व अपनी भूमि हो उप” को 
 चेष्टा किया बरतर €। उसको उसम सफचता था खिल 
जो लगीन दस मन ग्रेट पैसा कर सकता हे, उसमे इश्क था 
उपज की जा सस्तों है। कितु, ऊते ? 

४ जो लाग झुपि-विज्ञान का जानते हें, उनको इस याव भी 
ढीला (हि जिस जमान का यराप्र अयोग कि जाता है, हरे 
राक्ति रीर-वीरे निर्त्न होती. जाती है शरीर उत्तहा शर्त) 
चनापे एवं खाभापिक रप से उसम शक्ति उन करत हर्शिके 
उम्र स-ऊम एक बप डसतः प्रयाग पद फर दिया जहा दै। कि 
वष उसका जातन्े-याने के काम में नहीं लाया. जाता, अं 
उसझा सादे और पायी भी देये की झरझूरत नही हाता | एसारिं 
से आगामा बप + लिए उस भूमि ही रफ्ज यर जाती हू हो 

फिर नयपर उई कई बष तक उसमे अच्छी उप्र तो है। ४४ 
नही, जिस जमोन मे ज्यार और मक्ा पैदा होता रहो है, 
उसमे कृपक, गेहूँ काना चाहता हे तो उसके लिए या शव 
डोंता हे कि बढ इस जमीन को कम से-स्म एक फ्सलक र्ति 
था ही पडा सने हे ञ, र उसमे कुछ योतर-र ने का काम न के! 
.. ऐसा स्रने से भूमि की उपज पढ़ जावी है । हमार शरण 
मं उपवास जो ऊाम उ्रत के, वी सम भृमि के लिए जात | 


घुपवास ऊँ प्रयोग (९44 
5 गदयो” हो से दोता रै । घाया घट पर 24 व » र “प्यास 
ने मे पय किया का हाय झर। जाप / झा 44 लेखा 
जाग, पितु लग +६ 7इ हित हा ज्पवास किया जाता 
तेय कं उया शाप बहुत शा थे यह । हा खाता है । उत्त 
गिर उजाय मिलो से रत आा घ थे है का पयय 'ात। ४ै। 
...फिघट व्यू नो खाया यात 2 वह खयत नरतत। पृयक् 
पचात दे । पाये निया रा शाप वि थे |राप के 
पद्वाता दे, उतया ही शायर च्यार पर ता 
है जो लोग दयाश्ना के द्वारा वायकय कक ये" ज् दाशा 
रे है, पे भूज करते हें । उनक लिए मबतछ सा उपयास ऋ 
योग दें। ण्सा ररने से इसरी मे दाप्ि वान हा सस्ता दर 
निशी पाचन दियेलता दूर दा समागी है । 
मन को शुद्ध और प्रसम ऊरना 
उपवास का यह चाथा प्रभाव है ।तसक द्वरा मनुण्य को 
मानमिऊ शुद्धता ओर प्रसजता प्राप्त होती हूँ। श्री इस प्रभाव 
| के द्वारा प्यास शरीर का विमल यल्‍्य का काय करत 
लिफऊे शरीर मे मल ओर परिकार भर रहत हे उनके चित्त 
। ऊपी प्रसन नहीं रहते। दस याव मा थे खबर सममतत दे ओर 
» उन देखने वाह जायत हैं । उपयास बरने से, उसां दिनसे 
/ शरीर में शुद्धता ओर प्रसन्नता पेय ढोने लगती है । 
यदयत्रि मनुण्प स्वभायत विकार प्रेमी नटा है| सिन्‍्तु विजारा 
में रहकर उसकी मनोशृत्ति सहनशील यम जाती दे। द्ोता यद 
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दै कि यों तो कोई भी रोगी नहीं होना चाहता औरफ 
अनुष्य ऊिसी के रोग को देसकर अग्नियता का अठुमव 
परन्तु बड़ी मनुष्य जय अधिक समय तक रोगी वन 
उसकी मनोगृत्तिआ की खाभाविक्वा धोरे-ारे नष्ट हो वह! 
और रोगी अवस्था के प्रति सइनशीलता का भाव है! 
जाता है। 
यही अवस्था विकरारपूर्ण मनुष्य की द्वोती है। 0 
में पिकार नहीं रहता, जो अपने शरीर का मछ-वर्तातं 
अनेक श्राऊृतिऊ उपायों द्वारा शरीर को शुद्ध तथा निर्मत 0! 
करते हें। उनके मन के भाय जितने प्रसन आर शुद्ध रे 
उतने उस मनुष्य के नही रह सकत, जिसका शरार 
कदा हुआ है। दानों में इस प्रकार का अन्तर विशेष 
स्पष्ट बना रहता है | 

इस अकार शरीर में अनेक भाँति के प्रभाव कार्मे कं ४ 
जिनके सुस्य कमा पर ऊपर प्रझाश डाला गया है। ये कर्म 
रूप से बताते हैं क्नि न केवल नीरोग रहने के लिए उपरर्त 5 
योग ऊ़िग्रे जाते हैं, यल्कि इनके द्वारा हमारा शारीरिक 
“मानसिक परिप्फार हाता है श्रोर उसी दशा में हम नी 
उन्नति की ओर अगसर हा सऊते हैं। 

जा लाग उपवास के सम्बन्ध से अज्ञान होते हैं, वे हवाई 
को छुड अनिष्ठऊर समगय करत हैं । इसका केवल कारण गई ई 
ईफ्रे उनको इन बाला का ज्ञान नहीं है और अज्ञानता अनेक 
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। भ्रान्तियों उत्तन्न "रने का काम करती है | न जाने ऐस किंदनक 
गहरण देखे जाते हैं. कि जो लोग उपवास के पत्त में नहीं ये 
मय ओर सयोग पडने पर उन्होने उसके प्रयागा का टेस्या, उससे 
| उठाया और अन्त में उसके भक्त हागय। कुल ऐसे आदमी 
लो हैं जिनके रोग किसी चिकित्सा के द्वारा नदी अन्जे हुए, 
न्तु विवश अवस्था में उनको उपपास की शरण लगी पडी। 
इन बातों से इस यात शा पता चलता है कि तिन लोगो को 
ग्राम के चमत्कार देखने ओर जानने का सगोेग नहीं मिला, 
में कारण उसके प्रति उनमे एक अद्वितकर भावना भी रहती द्दे 
[इ जब उनके हदयसे यद अजानसार शअ्रगस्था दूर हा जाती 
ता बे ही मुक्त करठ से उसे प्रशसक हो जाते हैं। इस प्रकार 
' उदाहरण हमारे पास बहुत हैं। फिन्तु उन सत्र का यहाँ 


गसना अ्नावश्यर-स्ता मालूम होता है। 
| 
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प्यास का विस प्रकार शरीर के साथ सम्बय है 
प्रकार ओर क्ही-फह्दों उससे भी श्रधिक उसका में 
सम्पन्ध है मनुष्य के मन मे जो विकास की शर्कि के 
लिए कय ओर क््सि प्रखर उपयास की आरशखखा 
दे। इस पर यहाँ कुल पिप्रेचना करनी है। 
यद्यपि मानमिऊ भाग शरीर के सम्पूण यत्र काएक मी 
फिन्तु शरीर के अन्य भागो को अपेक्षा मानसिक भाग में है ' 


म । 
दे। समस्त शर्यर की अपेक्षा मनुष्य का मन आर मे” 


अत्यन्न सून्म तत्वो के द्वारा बना हुआ हे | मनुष्य जा. 
काय करता है, वे कार्य भी सूहम ओर कामल द्वावे हैं। ४ 
यह कि मानसिक काया की, शारीरिर कार्यों के साथ इसी 
की विभिनता हे। 


प 
( 


सस्विप्फ की उपमा छोटी रिस्तु मूल्यवान पश्योंक | 


दी जासऊवी है। जो लाग घड़ियो के सवध मं अधिक ** 
नहीं रखते,बे किसी बडी घडी को देस कर, उसकी बड़ी भर 
अउुमान करते हें और छोटी घडी को देसऊर छोटी परम 
परन्तु धात्तय में ऐसी बात नहीं दोती । जो घड़ी वितनी है ५ 
दोवी दे, उतनी ही वद अधिक सूल्यवान द्वाती दे | उसके डा 
अत्यन्त सूक्मतर द्वोते रद । 
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इप छान्‍ा पड़ियो शी भाति मनुष्य के मस्तिप्छ से ना न जाये 
झवय छुट-ट टे अययय मोम सर। | रच करा पर के इतने 
यूज तन्तुया का कार्प द्वाता दे जा ताली समर न पत्र आत। 
इनक सम्थयव पे उास्टर लाग आयिक सायवात रहने को चट्टठा 
हरते रें। उन सूदम तस्तुओ ओर 'अन्यन्त हामल 'यण स यना 
उआ मस्ति्ए, शरीर के अन्य भागा फ्री अपना अ्रवयित् परिण्सर 
“चह़वा है । 
सा॥धरण-स साथरय मनुर्घ भी दप यात र्वा लायन है कि 
बड़ या की शअपेचा छोटे यत्रा मं यरठ्ता शी 'प्रयरिक्त आ्रयाय- 
उता हाता है। यैतलगाडा नो एक प्रहार की लत्फा की मीन ४ 
परन्तु इसकी घपचा पाइक्िज ्रव्विक स्वच्छता चाहती है। इास- 
स्लि की यनिस्पत मोटर ऊँ इजिन आर उन स रलगादी फ्ाइजिन 
अपरिक परिष्छ्ार चादता ह। इसका वारण ऊेयल मशायरी है। 
यदि >नक साथ अधिक स्वच्छता ओर परिमातनन स काम न 
लिया जाय ता यह निश्चित € कि उनक कन ओर पुरजे यराव 
है| जाप । उनके घिगइने से समस्त मशीनरी ही वेसार हा जाय । 
इमालिए उनके सयव में अधिफ सायथानी से काम लिया 
नाता हे। 
तपश्चर्या और उपचास 
इसके पहले हम लिस आये हू कि प्राची काल में उपवास 
पेपसथा के साथ नोडा गया था। जो लोग वपस्या ऊरते थे, वद्दी 
जोंग अधिक उपयास झिया करते थे। ऋषि ओर सुनि उपवास 
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को अपनी तपस्या का एक अग सममते थे | यहो की; 
दूसरे तेशों से भी उपवास का सयथ सम्पूर्ण रुप से» 
साथ माना जाता था । 

हमने ऊपर लिखा है फ्रि वास्तव में वर्म भर इतर! 
के साथ उपवास का कोई सम्बन्ध नहा है। उपात्त कई 
न तो ईशर प्रसन होता है ओर न देवता। फिर घाव # 
उपवास का उसके साथ क्‍यों सबंध जोडाय्या था 
विचारणीय समस्या है । क्या हमारे पूत्रचों ने उपवास की # 
गलत फ़िया था ? तपस्या ओर धर्म क साथ उपग्रत हे 
सम्पन्ध न टोने पर भो पूर्रज़ा ने भूल नहीं की था। पहि 5 
आवश्यकताओं पर अनुशोलन क्रिया जाय ता सहज हा | 
अस्तव्य का सममा जा सकता है और यट मास हिया 
सऊता है क्र उनका जा अमिप्राय था, वद निरथक नहीं था। 


य 6 
सातध्तप्क का काय 
मस्तिष्क सोचने-विचारने का काय करता सल्त 

हाथों परो के कायो से भिन्न दोता है आर से 
घाव को सभी जानते हैं हि सोचने-पिचारमे 
का एक समान नहीं हाता। शार्यरिक शक्ति 
शक्ति द्वोती है । जिस प्रसार शर्सर शक्ति से 
उठाय जामफ्ते है हर मस्तिष्क ३ 
लिफ्यों को सरल >दसकप 
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ह ,अवनी अधिक मानसिक शक्ति हाती है, इतना ही अधिक वह 
_.0र शील होता है 
' पत्येक महुष्य अपने आप को विचारशील वबयाना चाहता 
प्रसन्‍्तु सभी चाहने वाले प्रिचारशील नहा चने शत्र | प्रचार 
४क उत्पन करने के लिए मानसिक बल की आव क्ता हाती हे 
(( मानसिक बल उन्ही में उत्पन्न हाता है जिउफ शरीर 
# पार होते हैं। विक्रास्‍पूर्ण शरार के मतु'्प्र में मानसिक 
प्रेस नहीं होता। जिचारों क प्रति जन तक मानतिज राक्तिया 
सलग्नता नहीं उत्पन्न होती, तय तक व्रिचारशोलता का 
(“ |भोव नहीं होता | ओ मनुष्य सानसिक कार्यों म अधिक वस्मय 
//' जाता हे, उप्रमें' प्रिचारशीलता अधिक पायी ज्यावी ६ । 
/ लग्नवा औोर तन्‍्मयता के लिए मस्तक की चिस रूप-रखा की 
्तरश्यकता हावी हे । बड़ रूप रेखा ओर प्र य जार प्रकार 
/' वास के विना मम्तिप्फ में नहीं उत्पन्न हा सकती । 
'प्र्ययनत ओर सनन तपध्या है । तन्मप्रता, ओर सलग्नता 
स्पाहे-.. 


ई हा 
| , हे तपस्या चाहे साहित्य के प्रति हो, चाहे राष्ट्र के प्रति होः 
47 र 
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र चाहे वह ई-पर के श्रति हो। उस तपस्या के विला कराई मे 
#कनता नहीं मित्रदो | सफच्रटा कु लिए तपस्या की आयायर्ता 
// वी हे झोर तपस्या के लिए तन्‍्मयता तथा सलग्नवा की । यह 
४* मेयने, ओर सल-नता अत्यन्त मिताद्वार चाइती दे। उपवास, 


(| वाहार का एक एक श्रम है । जे, लोग उपवास क द्वारा शरीर 
छ 
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का एन मानसिक अंगा का सशावन नहीं करते उतमें दस 
ओर सहग्नता हो शक्ति नद्दीं उत्पन होसऊरवी | 

पूर्व में जञा लोग तपस्या करते थे, भर इीवर मे भर 
धना में इतनी अधिक तन्‍्मयता से काम लेते थे, मिससे वे शरे 
आपको ईस्पर की शक्तियों में मिश्रित करें, मिताह्ार पे 
उपवास से राम लते ये। इसके दिव्य मानसिक्त गियर 
बिऊास नहदं दो सकता, यद्‌ निश्चित है। 


मानसिक शक्ति 


ऊपर को श्रालोचना से यह स्पष्ट द्वो जाता दै हि मार्ना 
विकास के लिए किस प्रकार उपवास के प्रयोगों की घाव 
पड़ती दे । हम यदाँ पर यद स्पष्ट कह देना चाहते हैं हि इस 
के बिना चाहे शरीर आरोग्य रद सके, रोग निवारण वीर्र 
चादे औषधियों के द्वारा क्रिया जासके, किन्तु मानसिक मिं/ 
मिताद्ार और उपवास के बिना असम्भप है । 

यदि ससार के प्रतिभाशाली व्यक्तियों की ओर देखा 
तो मालूम होगा कि उनके शरीर इलवाइयों की तरद गे 
नहीं दोते | उनके ढुयले-पतले शरीर केवल मिताद्वारी दवरे | 
उनके दुबल शरोर, ऐसा मालूम ह्वोता है, मानों विचारशालिग 
आस्था में घुल गये हें। उनके शरीर, तपस्या का स्पष्ट परिवी 
् आर चह तपस्या तन्‍्मयता के डरा उत्पन हुई दे । माटे मुह 
भर तन्‍्मयता ओर सलग्नता नहीं द्वोवी 


उपयास के प्रयोग श्श्ड्‌ 


। मनुप्य जीवन के याल्यकाल से हो मानसिक तिकास का क्रम 
एरभ हो जाता है। कुद्ध बिद्यानों का कहना है हि शारीरिक 
कास और मानसिक विकास परस्पर प्रतिहवन्दी हैं । इस प्रिमि- 
/ता का परिणाम यद्‌ होता हे कि जदाँ शारीरिक विकास होता है, 
3 मानसिक विकास नहां होता आर जहाँ मार्नासक विकास 
(वा है ब्दाँ शारीरिक विकास नहीं द्वोता। देसने मे भी यद्दी वात 
लम होती है। एफ पदलवान में मस्तिप्झ-यल नहीं होता 
प्रोर कोई प्रतिभाशाली मलुष्य पहलवान नहीं होता । ये दो 
लुष्य हें ओर दोनों एक, दूसरे से प्रथक हैं । 
ऐसी दशा मे यद कद्दा जासकता है कि शारीरिक तिकास 
प्रौर मानसिक विकास साथ-साथ नहीं होसऊते। परन्तु शरीर- 
। वेज्ञान के पणिडत इसका समर्थन न करेंगे। जहाँ शरीर का 
, पास होता है, वहाँ मानसिक विकास को, तिकसित होने के लिए 
भोवा मिलता है। शरीर विज्ञान का यद कद्दना है | फिर जो 
लोग कहते हैं कि शारीरिझ ओर मानसिक शक्तियोँ साथ-साथ 
(तिउुसित नहीं होती, इसका कारण क्या है ? 
,._ कारण स्पष्ट है। शरीर-विज्ञान के परिडत, पहलवानों के 
#एरोरों को शारोरिक विकास में नहीं मातते। आरोग्य विज्ञान के 
/छुसार पहलवानों के शरीर अत्यविक रोगी दोते हें। उनके 
"पर में विकार और मल्न की पराझाप्ठा होती हे। इसलिए 
शरीर विज्ञान के अनुसार, शारीरिक तिकास का वहीं तक सम्पन्‍्ध 


| 


मा 


््न्प उपवास के प्रद्गोत 


हैं ज्ाँ पक बढ़ आर्य हे। आयस्य दरार हो पर 
सिऊ जित्रास द्वाता है। 


लिनक शाधर गया हैं अथवा चोग्राय, रागी रहा रस। 
ऋता मलतिपक-मता उत्पन हवाता दे आर ने प्रग्िमादात : 
में उनका गण ह्ाती है। फिसो भा देश के अतिमाशात 
इस बात के प्रमाणध्वहूप हें। इस अऊ्र के व्यक्षिय मं 
सदाचार, और मिवादार द्वत्म है।इस बात कस ' 
रसना चाद्िए कि जहाँ मिताद्वार है, वहाँ उपवास दै बा 
उपवास दे. वहाँ मिवाह्ार है , मिताद्वारी, शरीर की शुद्धि 
उपयास का आश्रय लेता है । हु 
जो ल्ञाग अपने आप से मानसिक पिर्रस चाहत दे 
अ्रतिभा उत्तच कराया चाहने हैं, उनके भिए वो यह 
अवश्यऊ है हरि वे अपना शरीर सदा शुद्ध आर आरास एं 
सानसिर-पत् उत्पन्न फरने का यह पहला सावद है। 
भरचात्‌ उनका दूसरे साधना से काम लेना पडता हे। पर 
वाक़ पर विश्वास करना चाहिए कि जिनका पहला सात ६ 
नहीं द्वाता, उनऊ अगल्ले सायन अधिक लामफर नहीं विद ही 


उपवास के दिनों में परिश्रम 


> 5 जागां का कहना है कि उपवास के दिनों मे पर ; 
न जय दीवा। छल लोगो का यद्द भी कहना है कि दया 
। टिना से परिश्रम का कार्य करना भी न चाहिए । परत नि 


] शायन रे एणए कार 
« पदनिक्ा ऋत्ा+- ८... < 5 
है 4२ इन जज च्् ज्ज्ज चचाओ न हि 
; है पके दो इक स्िद -. ये जे. 
(0५ अअननरभनजगन ु श ग बज अब 
नज्द नटद्राा £ +- ज-यू+>न्‍ज 3. +» नर 
[ बहती इ रू | ैपापचा द्व नह 5:६३ कक 
रेध्रर (मम जऊ-॑->+> £ +- 
; 4 औ नमन्गू जे क्र मरप छा 5 र 
के # 5 कक 
ट श््ाव्ध 


"7 3, ३ ३४6 भो 
9 दी वय 


जाए ॥ ० चॉजपे 






» »भ्था वोग 
पैतो ऋपी सावप 


पपिर पर क्रम रर सह 
* ने ऊर सकते थ। छुठ पिद्वानों का पद नी कहया छे कि उप 
गसक्लिनों मे शक्ति को उमार झा सपोग मितता छे। इशोिए 


४ 
ने द्ितामें व्यायाम अन्य दियो फी अपेज्ञा यविह्ठ ह्िया 
पासस्ता है । 


प 


ह यह जात साथारणतया तोगा की समझेग से जावेगी । 
मामूली ढग से तो ल्लोय यहां समभ ऐ कि परिशग ।र। पार्ण 
यहि एक समय भी बेड भर साया ये पाव वा दूसर बाय कम 

/ दाना स्ठिन हो जाता है| फिर या राग एक एक,» ई सादे 
3. पोस ररगे उनसे परित्रस उस राव हैँ। श ७ ४ 

तो वियास है थे यति उसके सम्बन्ध ग॑ इसे विष ॥ उठी 

4 गो सता कूझ विश्वास छूट सतवा है । ह 


१२६ उपवास के प्रयोग 

पहली वात तो यद्द समम लेनी चाहिए कि जो लोग * 
शनाप, उलदा-सीधा सा-पीकर पेट-भर लिया करे हैं भर 
शरीर सदा विरारों से परिपूर्ण रद्दा करते हैं, उनगे मम 
अधिक लगा करती हैं । यह बात परीक्षा से मादत् के 
जिनके शरीर आरोग्य हैं. उनकी अपेक्षा रोगी भोर कि 
शरीर वाले मलुष्य भूख को अधिक अनुभव करे हैं। 
यद्द समम लेना चाहिए कि उनकी भूस सच्ची भूख गा 
उनके भीतर जो मल और विझार मांजूद हैं, भूख की वह 
उनकी मॉग रहा करतो है। क्योंकि शरीर मे सचित भरे 
त्रित मल भी खूराक चाहते हें | ५ 

दूसरी बात यह है कि जन एक-आध दिन भा 
मिलता तो आरोग्य व्यक्तियों की अपेक्षा रोगी महुष्य की 
भूस लगती दे । कभी-कभी तो यहाँ तक द्वोता दे कि जा. 
शरीर को नीरोग बनाने के लिए उपवास दिये जाते है 
बूसरे दी दिन से भूख के मारे विल्लान लगवे हैं ओर है 
बाद वे अपने शरीर में बहुत निर्वलता अश्युभव कखे दे! 
पर कुछ लोग तो यह भी अल्ुभव करते दें कि यदि एक 
द्नि भाजन ओर न मिला तो निश्चय ही सत्यु हो जा. 
ऐसे ज्ञोगो को बडी सावधानी के साथ उपबास दिये जि 
क्िन्ति जेसे-दवी-नेसे दिन आगे यदते जाते हैं, उनकी मी ' 
अं है और उसके स्थान पर उनके हद में 7 

दोती जाती है । 


5३ उपवास के प्रयोग १२७ 


छू। पढे मी देखा गया है कि जो लोग पहले उपवास-काल मे 
(8 पी निर्बलता को अनुभव करते थे उतना अशुभव उन्होने 
हा बरी बार के उपवास-काल मे नहीं किया। इससे भी यही सिद्ध 
पश्थगि है कि एकात्रत (बकारों के कारण जो भूस मालूम होती है, 
_> (दि केबल विकारों और उनसे उत्पन्न हाने वाले रोगो की 
हे कि होदी हैँ । दिकायो और रोगों वी मात्रा जितनी ही 
का होती जाती है. मूठी भूस वी मोंग एसी ही शान्त होती 
। कि दे । 
(3 हा इसी आधार पर यह समम लेना चाहिए क्रि उपवास काल 
मैं तिस निर्वे्ता को अनुभय किया जाता है, वह निवल्ता 
थ। आर क निर्वलता नहीं होती। यह निर्वेलता भी भूख की तरह 
अप रमि में मालूम होती है, पितु जो लोग पएसकों सममते रद 
मु 8 लाग उसकी परवाद नहीं फरते ओर अपने परिश्रम का कार्य 
का ले व्यायाम उरायर करत रहते हैँ श्र 
्ट्ठ _शिम्गो शी यूनीवर्सिटी में एक वार प्रोफेसरों आर विद्या 
यों ने एक सप्ताह का उपयास लेना निश्चव क्या। युनीवर्सिटो 
रे हे अविराश यिद्यार्थी और प्रोफेसर उसमे सम्मिलित हुए | नियमा- 
! ( (अपर उपयास आरम्भ फ्िया गया ओर स त दिनो तऊ प्रसन्नता 
4 हे चलाहर सभी लोगो ने एक साथ उपवास भग जिया। 
हा ४ जे के दिनो में सभी लोग शुद्ध जल में खूद स्नान करते ये ] 
”। प कोच कई-कई मील की वाकिंग होती ओर फिर युनीयसिटी 
#* में बरारर शिक्षा का कार्यक्रम पूरा दं.ता था। 


१२६ उपवास के प्रयोग 


पहली बात तो यद्द समम लेनी चाहिए कि जो होग श। 
शनाप, उलटा-सीघा सा-पीकर पेट-भर लिया करे है आए 
शरीर सदा विकारों से परिपूर्ण रद्दा करते हैं, उनो गम 
अधिक लगा करती हैं। यह बात परीक्षा से मावूत हुई 
जिनके शरीर आरोग्य हैं. उनकी अपेक्षा रोगी भरे कि 
शरीर वाले मनुष्य भूस को अधिक अनुभव करते है। हे 
यह समम लेना चाहिए कि उनकी भूख सच्ची भूस नही 
उनके भीतर जो मल और विकार मांजूद हें, भूख की पद 
उनकी मॉग रहा करतो है। क्योंकि शरीर मे सचित आर 
त्रित मल भी खूसक चाहते हें । २2-22 

दूसरी बात यह दे हि जब एक-आध दित भोग 
मिल्ञता तो आरोग्य व्यक्तियो की अपेक्षा गेगी महुप्य पी ह। 
भूस लगती है । कभो-ऊभी तो यहाँ तक द्वोता है कि के ४ 
शरीर फो नीरोग बनाने के लिए उपवास दिये जात के ते 
दूसरे द्वी दिन से भूख के मारे विल्लाने लगते हैं श्र र्ण हा 
बाद वे अपने शरीर में बहुत निर्वलता अगुभर करत दे है 
पर छुब्व लोग तो यद्द भी अजुभव करते दें कि यदि ए 
दिन भाजन ओर न मिला तो निश्चय दी रत्यु दो ना 
ऐसे लोगो को वडी सावधानी के साथ उपवास दियें जाते ५ 
किन्तु जैसे-दी-पैसे दिन आये यढते जाते हैं, उनकी भूगी रे 
भरती जाती है और उसके स्थान पर उनके हृदय में 
पैदा द्वीवी जाती दे | 


उपवास के प्रयोग ५२७० 


., यह मी देखा गया दैकि जो लोग पहले उपवास-काल में 
;/ नी नियंृता को अनुभव फरते थे उठना अमुभव उन्दोंने 
। >सरी बार के उपवास-काल में नहीं किया। इससे भी यही सिद्ध 
, धीक है कि एकल ,बकारों के कारण जो भूस मालम हाती है, 
हैं केपल विकारों और उनसे उत्पन्न हाने वाले रागों की 
/ग दोठी ईँ | दिवारों आर रोगों वी मात्रा जितनी ही 
। होती जाती दूँ मूठी भुस वी मोग उतनी ही शान्त होती 
री है। 
५. इसी आधार पर यह समझ लेना चादिए कि उपवास काल 
रंजिस नियज्ता को अनुभव झिया जाता है, बढ नियलता 
,सितिक निवलता नहीं होती। यह निर्मलता भी भूरस की तरदद 
>रम मे मालूम होती है, फ्रिखु जो लग्ग पउसको सममते हें, 
7 गींगे उसझो परवाद नहीं ऊरते ओर अपने परिश्रम का कार्ये 
डब्र व्यायाम यरायर करत रहत हूँ । 


&॥ शिद्गो ही यूनीवर्सिटी में एक यार प्रोफेसरों और विद्या 
४ ्वियों 


ट् 
(5 
32 


(8 कर पल रा उपपाल सेना निस्यव विया। युवीयतियो 

ह शा विद्यार्थी और प्रोफेसर उसमें सम्सिलित हुए। नियमा- 

तार उपवास आरम्भ क्या गया ओर स त दिनों तऊ असन्नता 

; कक लोगो ने एक साथ उपवास भग किया। 

/“ प्रात कक ले में सभी लोग शुद्ध जल मे खूत स्नान क्सते थे । 

न क का मील की वाकिंग ड्ोगी आर फिर युनीनसिटी 
का कायक्रम पूरा दता था। 


| 


१२६ उपवास फे प्रयोग 


पहुत्ती यात तो यद्द समर त्लेनी चादिए हि जो लोग अनाप- 
शनाप, उल्नटा-सोधा सा पीकर पेट-भर जिया करते हैं और उनके 
शरीर सदा विऊारों से परिपूर्ण रद्दा करते हैं, उनझो कूठी भू 
अधिक लगा करती देँ। यद बात परीक्षा से मालूम हुई दे हि 
जिनके शरीर आरोग्य हें. उनकी अपेक्षा रोगी भर विकास 
शरीर पाले मनुष्य भूस फो अधिर अनुभव करते हें। यहाँ पर 
यद्द समम लेना चाहिए कि उनकी भूस सच्ची भूस नहीं दवोवी! 
उनके भीवर जो मल और विकार मौजूद हें, भूस की यद माँग, 
उनकी मॉग रहा करतो है। फ्योऊि शरीर मे सचित ओर एक” 
त्रित मल भी खूराक चाहते हें । 

दूसरी बात यह है कि जय एक-आध दिन भोजन नहीं 
मिलता तो आरोग्य व्यक्तियों की अपेज्ञा गेगी महुप्य को अधिक 
भूस लगती दे । कभी-ऊभी तो यहाँ तक द्वोता है कि जय उसके 
शरीर को नीरोग बने के लिए उपवास दिये जाते दें, वो वे 
वूसरे द्वी दिन से भूख के मारे चिल्लान लगते हें और छुछ दी समय 
बाद वे अपने शरीर मे बहुत निर्वलता श्रतुभव करते दैं। व 
पर छुछ लोग तो यद्द भी अजुभव फरते हैं. कि यदि एक-आध 
दिन भाजन ओर न मिला तो निश्चय दी र॒त्यु द्वो जावगी। 
ऐसे लोगो को बडी सावधानी के साथ उपवास दिये जाते दें । 
किन्तु जैसे-दी-पेसे दिन आगे यढते जाते हैं, उनकी भूठी भू 
मरती जाती है और उसके स्थान पर उनके हृदय में शर्निति 
येदा द्वोती जाती है । 
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यह भी देखा गया है कि जो लोग पहले उपवास काल में 
जितनी निर्बंलता को अनुभव करते थे उतना अनुभव उन्होने 
दूसरी वार के उपवास-काल में नहीं किया। इससे भी यही सिद्ध 
होता है कि एकात्रत वकारो के कारण जो भूस मालूम होती है, 
वह केउल विकारों और उनसे उत्पन्न होने वाले रोगों की 
मॉग होदी है । दिकारों और रोगों वी मात्रा जितनी ही 
कम होती जाती है भूठी भूस वी मोंग उतनी ही शान्त होती 
जाती है। 

इसी आपार पर यह समम लेना चाहिए क्लि उपवास काल 
में जिस निर्ंलता को अनुभय किया जाता है, वह निबंलता 
वास्तनिक निवल्तता नहीं होती। यह निर्यल्ता भी भूस की तरह 
आरभ में मालूम होती है, कितु जो लगा एसको सममते हैं 
वे ल्ञाग उसकी परवाड़ नहीं करते ओर अपने परिश्रम का कार्ये 
पद व्यायाम यरायर करत रहत हे । 

शिक्रगो की यूदीवर्सिनी में एक वार प्रोफ़ेंसरों ओर जिद्या- 

यों ने एक सप्ताह का उपयास लेना निश्चत क्‍्या। युनीवर्सिटो 
के अविशश यिद्यार्थो ओर प्रोफेसर उसमें सम्मिलित हुए | नियमा- 
शेसार उपबास आरम्भ क्या गया ओर स त दिनो तऊ प्रसन्नता 
कक चलाफर सभी लोगो ने एक साथ उपवास भग क्या। 
पपवात के दिनो में सभी लोग शुद्ध जल मे खूय समान करते थे 
ओद कब्र कई-उई सील की वाकिग होती और फ्रि यूनीवसिटी 

पेसपर शिक्षा का कार्यक्रम पूरा होता था। 


श्र्द उपयास के प्रयोग 


आरभ से दु.नतीय दिना तक युद्ध लोगा को कष्ट हु आ। पल 
शक पड़ी सता में छाया उपयाप ऊर रद थ, इस लिए जाग ने 
सदय उिया। उस उपचास-फाय ४ या रिपाट प्रकाशित का ययी, 
उसमे जताया गष्म हि दफ्यास के दियों में सभी लागा # मत 
इतने आय प्रसत रहे जितने हि पदल कभा न रदते में और 


सप्ताए कर अत तक रिसी 3 आझयिर्ध कमझाररा को अजुमप 
नक्ष फ्या। 


इस म्वा। पा यद रद्द जासका ऐ फिर उपयास झले 
से वितलता नदा आती ता किर भाकूय करने की जरुर दी 
क्पा दे ? सदा के जिए ही मोवय क्यों ने छाड़ रिया जाय! 
चास्तव मे ऐसा कन्‍्ना श्रन्याय करना दे। मिस घो क खाने से 
मलनुण्य म शाफ्ति आता है, उपका श्रावा छर्दोक, एक छंटकि खाने 
के 3ताय, मतुए्य एक मन, दा सत्र घी एक दिन मे साऊर शर्कि 
क्या नहीं पैदा कर जता। विस व्यायाम के द्वारा शयर को 
चनाया चातरा है, उस व्यायाम को घरटे आध घएटे के स्वाति पर 
चोनीस घण्टे व्यायाम फरहे शरीर को एक साथ दी क्‍यों नदी 
चना ज़िया जाता ? अछछु, इस प्रडार के प्रश्न और उत्तर, दरों 
ही अनानश्यक दें । 
उपवास-काल मे मानसिक श्रम 5 
जप शारीरिक अमर में उपयास से काई यावा नं पड़ती वो 
सानसिऊ अपर के लिए उपवास फाल याधक उहा हों सकता 
झुछ पिद्यान' का कुदना है फ्रि उपवास का अभाव मानसिक 


र 


उपवास के प्रयाग श्न्द 


शक्तियां पर यही पाना जा «साय सोते । आग तपाने पर पैदा 
दाता है पान्‍नय से यह यान यहा हा पद्म है । साया आग मे 
चपफ़र प्रयर प्रमागित होता है | चा।तिक 'हरा प्रयग उपयास" 
कान मे शुद्ध और हिपय पते ७ । तो वास ब्रयप लाया में 
उपयास ऊ प्रयाग करत रहते ह।य का हा रारिक आर सास 
लि परिव्मम जे याय ज््मी यद न वर 7य । पहल का प्रपचा, 
उपयास काज में भी लाग परत रहने र । 
एक प्राइनिक चिक् सके झ्वा काया है हि हिती आ विषय 
में मानसिक्त शक्तिया की तस्मथता उपयाध-काल भ चिस प्रयार 
काम करती दूँ उस प्रकार भोज्ञा ४ ठिता धन करा | निसे 
इस पयात को जिखा 2 यह अमेरिका को एस परचिद्र तत्प््णा है 
ओर अपने शअपेक प्रकार के थमराण हरर उस इच यात को 
सिद्र किया है। उसन यह भी विश हि उस याय जा झअझु- 
अत उद्बी ऊरेगे जो उपयास के गरत्थ प्रोर जाया को 
जानते हैं। 
अग्रेज़ी स एक्र पुस्तक है--प्ास्टिंग क्योर (7 2ननणडट ८५४० ) 

उमके लगऊ ने उताया है हि. मानसित्र विज्लास के लिए उपत्रास 
से अधिक उपयोगी ट्सरा कई साय नही हो सता | इसीलिए 
समाए ऊे प्रसिद्र पुन्प ओर प्रतिभाशाली आटमी उपयास ऊे पक 
में पाये जाते हँ। ऊरलिन्‌ ही जाई प्रतिभाशाली व्यक्ति मिले 
जिसने उपयास ऊे प्रयोगो स प्रथछ रतकर मानसिक शक्ति का 
अजेन ह्न्मि द्दो 


१३० उपयास के प्रयोग 

जय इस प्रकार फी बातो फा तत्यावधान पिया जावा कं 
इन घातो फी सार्थकता स्पष्ट रूप में प्रकट होती है भर गिरा 
किसी भेद-भाव फे इस यात को स्वीकार करना पढ़ता 
है कि मानसिक ग्रिकास के ज्िए इन प्रयोगों फी भकठ 
आपश्यऊता है । 


१३० 

जब इस प्रकार ५ + 

इन बातों की सार्थक है 

फकिसो भेद-भाय के. किकंधि का सपा! 

है £ मानसिक.  कलकास जाता चोद उन २१९ | 

आरस्यऊता है। सहिहैंल गिर मझ, परे। धोर रह, 

अोखकी बिना से मिनइर बाद यो 

ऑल्शलत की वात हे प्रयोग हिरे आर 

के आाआा:और बोनस! भो £ णि 

४ जया मर, 

+ औ वा माह 

३ लड़ा पति हक 
कि 

है एक 





श्र उपयास हे प्रयोग 


हैं। जप तहू उसहा टोस्‍-ठीझ ज्ञान य होगा, तय तक उम 
अधिक ताभ नहीं उठाया ज्ञा समता । 


उपयात्त से चा लोग लाभ उठाना चाहें उनको चादिए।ी 
इस प्रजर का साहित्य मितना मित्र सद्े, पढ़ें। और यदि सम्म 
हासक ता उपयास के अनुभप्री विद्वांग से मिलकर लाभ झावें। 
डिन्सा सुतरर आर जानफर यदि उपबाण के प्रयोग ऊिये जायेगे 
तो सम्भय हे कि आगे चलकर ओर थो,ी-सी भी प्रपिदृत 
अवस्था आने पर उससे पिश्यास हृट जाय । यद्पि छोटे उपयर्ता 
से फ़िच्ा श्रकार जी हानि नहीं द्ोती, फिर भी उपवास याआरम 
अर अत नियामानुसार हीडोना चाहिए। इसका उवित ला 
इसी दशा मे हो सफ्ता हे । डिन्‍्तु जप लम्पे उपयास डिये जावे 
हैं. ता उनम अधिफ सायधानों की आयर्यऊता होती है। इस 
अधिक विस्तार अगले पन्नों से जिया जायगा। 


उपचास क्लिस लिए करना चाहिए? 


उपयास प्रारभ करने के पूर्य यद् समझ लेना आवश्यक दे हि 
उपबास किस प्रकार किया जाग है और हम जो करने जारदे के 
किस लिए करने जारहे हैं. ? 

उपयास के सम्उन्प में अय तक सभी प्रार की बाते यतायी 
गयी हें। उन सयको पढकर पहले अपनी आपश्यक्ता का 
निश्चय करना चानि: ओर उसका निश्चय होचाने के याद उपवास 
की तैयारी करग चाहिए । हमारा यट्‌ पूर्ण विश्यास है कि उपवास 


उपयास ऊ प्रयाग ९३३ 


अत्यन्त लाभकारी शरीर के लिए एकक्रिया है. जि-के द्वारा 
सभो प्रजार के लोग लाभ डठा सफते हें । 

शारीरिक ओर मानसिक भिन्न-भिन्न प्रकार की जाता पर 
उपवास अपना प्रभाय डालता हे। यह भा हम ऊपर यता चुस् हैँ 
कि उपवास के द्वारा रोगो क्ला निरारुरण, उपयास का एक साथा- 
रण काय है| फिन्तु इसक द्वारा शारीरिझ अर मतत समझ अगो 
का सशोवन ओर उत्तजन उसी मटत्वग्रण जार रुता हे। 
ऐसी टशा में उउयास के सम्यन्ध में सभा ज्ञा ध्रायायरतायें 
एक-सी नहीं हैं एसी दशा मे उसकी फराय-प्रमाली भा अप अशों 
में विभिन हो सज्ती है। 

डिसको उपवास करना चारि7 ? 

“पशास एक ऐसी क्रिया है जा यक्चा से लक्र उढा तक, 
सपके लिए लाभरर सिद्ध ह्वाती हँ। फिर भी उपयाव हन वाले 
का यह साथ हे कि क्लिसको उपयास टिया याय, उसरी आवाय- 
कता ओर अवध्या पर विचार कर लिया जतय। इतना थैचार 
करने के बाद ही उपयास देने बाला साच सकता ह #िक्‍्सि 
प्रकार का उपयास देने की आनरप्रकता ढँ | उपयास ता काई भी 
ले भफ्ता है. डिस्तु मिन-मित्र अयस्थाजों मे, जिनित प्रसार के 
उपयास दिये जाते हेँ। जो लोग इस यात हवा उिचार प करेएे, 
वे सहसा हानि उठापेगे। 

निम्नज्षेिसित प्रतिझूलता फे ऋदुपार -पदास वी पला- 
अल्षग व्यवस्थापें वी जानी चाटिए-- 


३४ उपवास के अयो7 


(-अद्मा के लिए उपवास | 

२--सयाने लडऊो के लिए उपयास ! 

३--ज्ियों के लिए उपवास | 

४--खस्थ आदमी के लिए उपयास। 

५-- रहे और निर्यल आदमियो के लिए उपवास | 

६--सायारण रोगो और सकरामऊ रोगों में उपवास । 

४--अ-यधिऊ निरल रोगी के लिए उपवास । 

इस प्रार भिन-मिन्न अवस्था फे मलुष्यों में उपयास 
विभिन्न रूप में व्यवस्थाये काम ररती हैं-- 

१--बादे-से छाटे उन्‍्चा को भी उपयास दिये जाते देँ। या 
तऊ कि एक-एक यर्ष के बच्चे झो भी एफन्एक सप्ताह का उपया' 
दिया गया दे भर उससे वरायर लाभ हुआ है। परन्तु उपवा 
के दिनो का निश्चय पत्येफ़ बालक के साथ एस समान नहीं क्रिय 
जासऊता । 

छोटे बच्चो में जो उपवास दिये जाते हैं, वे रोग-निवारण के 
लिए ही दिये जाते । जो रोग जेसा द्वोता है, वैसा द्वी चदू उपवास 
चादइता है | साधारण कष्ट में एक दिन का, दो दिन का उपवात्त 
हो परियाप्त होता है जैसे, साधारण ज्वर, कठ्ज, पेट पीश आदि। 
डिन्तु यदी रोग यदि इछ अरसे से होते हैं तो फिर उपवास के 
सम्रय की मात्रा बढा देनी पडती हें और यदि छोटे वच्चा में 
कोई दोघ॑कालोन रोग होता है तो वद रोग त्रिना लम्बे उपायस के 
नद्दा दूर द्वोता। अज्ञानता वश साता-पिता सममा करते दें कि 
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&टे पच्पे रिना खाये पिये नहीं रह सफते, परन्सु उनका यह 
केरल भ्रम द्वाता है। लम्बा उपयास देने के पूर्व रिसी अउुभवी 
से सम्गति ललना अवया उसऊ सरक्षण म॑ उपवास दना अधिर 
“आवश्यऊ द्वोता हे । 
२--सपाने यत्रा के लिए उपयास देने म पिशेष चिन्ता की 
श्रात नहीं हादी। परन्तु उनकी भा अयस्था ओर रोग को दरा 
'ऋ देख ऊर दी उपवास देने की व्यवस्था करनी चादिए । 
३-प्ियाँ स्वभावत सुकुमार होती ई । इस लिए पुरुषो 
की अपेक्षा ऊठोरता कमर सदन कर सकती हें । विशेषकर जब वे 
+भवती द्ोती हूं, उन दिनों म बहुत सम्भाल फर उपवास देने 
"टी व्यवस्था की जाती है । 
४--घ्त और तन्दुरुत्त आदमी सद्ज ह्वी उपयास कद 
सऊते हूँ। उपयास से कभी द्वानि नहीं द्वोती, किन्तु पुराने रागो 
मं अवय असाध्य व्यायियों में लम्यरे उपवास की आवश्यकता 
पढ़ती द्द्‌ | 
(--पढ़े ओर निर्यल आदमियो को भी उपवास दिये जाते 
। परन्तु इस थात का स्मरण रसा जाता है कि उनके शरीर 
 शक्षियाँ क्ष णत्रा पर द्वोता हैं | विशेषफर जप घूंढे आतमियों 
को कोई ज्ञार्ण त्ीमारो लग जाती है तो उनको दशा को देसकर 
पयास की व्यवस्था करगी पढतो हे 
६--पप्रास को व्यवस्था रोगों की अवस्था पर निर्भर है । 
साधारण रोग दे-दो चार-चार दिनो के ही उपयास से ठीऊ हो 


श्श्द 


हि 
६-छोटे और बड़े उपवास 

- पीने याले यच्चों से लेकर बूढों तर--सयझो उपयास दिग 
6 जासफ्ते हैं और आपश्यक्रतामुसार उनसे लाभ 
जासऊता है। परन्तु सत्र क। एक समान उपयास नहीं दिया 
जासऊता। पेसा कि पिठने प्रउा में लिा गया ऐ, शार्राश्कि 
शक्ति अपस्या ओर रोग की श्रायश्यकता को देखकर उप 
का निश्चय ऊरना चा।द्िए | 

यह तो सभो ज्ञानते हें क्रि उपयागो रो-उपप्रोगी वस्तु भी, 
अनुचित पयाग ररने से द्वानिरर द्वो जाती है। कुद पदाथ दमरे 
लिए अमृतमय हैं, परन्तु यदि उनझो व्ययहार में द्वतिरा 
रास्ता गलत है ता ये हम'रे लिए अस्त न रहेंगे और यह भी 
निश्चय दे कि उनका गुण विपपूर्ण द्वो जायगा। 

उपयास के सम्बन्ध में भी यद्दी बाद है । स्पयास वहुंढे 
अच्छी चीज दे । उससे सभी प्रकार के लाभ उठाये जासकवे $॥ 
लेकिन यदि उसके प्रयोग यल्त जिये जायँगे और अनावश्य£ 
उसका व्यपद्ार द्वोगा तो निश्चित्‌ उससे दवानि दोसकवी द। या 
तो उपशस्त के प्रयोग अत्यन्त स्वाभाविक और सरल हैं, बिन 
कोई भी आदमी ज्ययद्धार मे लासऊता दे । उसकी व्यावदारिकता 
इतनी स्वाभातरिक हैक उससे पशु-पत्षी और खानवर लक 
उठाने हूँ । 
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उपयास ज्व सम्बन्ध हमारी प्रकृति के साथ है । यहिं दम 
प्रकृति रा अनुसरण जर वा भो हम भूल पहों कर सऊते ! 
की आवर्यकना ओर अनायश्यकता हमको अपनी प्रकृति से 
। मालूम हो जाती है । जद्दों पर मनुष्य प्रकृति के प्रति इपेद्ा 
व्यवहार करता है ओर अपनी समझ से काम खेता दे, ऐसी 
में ज्ञति स्मभाविक है । 


किस प्रकार का उपवास दिया जाय १ 
आवश्यकता ऊे अनुसार उपबास की व्ययस्था की जाती दे । 
मकी इन यातों का ज्ञान हो, वे इनका प्िवेचल कर सकते ् 
र जो अधिऊ जानकप्सी नहीं रखते, उनको चाहिए कि ह्र्सि 
कार अ्रथया अज्ञुभवों से सहायता लेले | उपयासो की 
बसा श्रतेफ रूप में होती दै-- 
(१) सरल उपवास । 
(२) छोटा उपवास । 
(३ ) कडा उपयास । 
(४ ) लम्बा उपयास | 
(५) अद्वपियास । हि 
भामूलो दशा में सरल उपयास ऊिये जाते हैं, जिनमें एकादा 
दिन को सात रोक दिया ज्ञावा है अथवा सावास्ण फल या 


>जा का रस दिया जाता है। इतने ही से साथारण अवस्था में 
चाभ हाजात है | 
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छोटे उपवासो में तीन दिन, चार दिन, छ दिन के उत 
मारे जाते है। एक सप्ताह तक का उपवास, छोटा उपवास $ 
लाता है। रोग की दशा ओर शारीरिक अवस्था से उपवात 
दिनो का सम्पन्ध है । है 

कड़े उपवास मे, उपवास-सम्बन्धी अनेक नियम सी 
लिया जावा है ओर इसलिए फि यदि उनमे कठोरता वा व्यवदी 
से जिया जाय तो कठिन अथवा असा य रोगों में जलती 
प्रभाय नहीं पडता ) 

लम्मे उपधास पुराने रोगा में फिये जाते हैं। इनके लिए हि 
संख्या का निश्चय नहीं है। यद्‌ ६फ्ते से ऊपर, दस दिन पर 
दिन, तीस दिन, पश्चोस दिन, वीस दिन और चालील लिन व 
के उपवास भी किये जाते हें। यदी नहीं, इससे भी अधिक ह्न्ि 
ठक के उपवास करने वाले आ्रदमी देसे गय हैँ ओर उन्दाने ई 
दीधरालीन उपयास के द्वारा पूर्णूरूप से लाभ उठाया दे । प 

मामूली शिक्रायतों में श्र्धोपवास किय जाते हैं । अडपिया 
में चौयास घण्टे मे एक वार खाना दिया जाता दे और वई मां 
अत्यन्त प्रातिक और पाच्य | कभी-कभी एक बार वा दी 
फलों का रस ही दिया जाता है। 

डिस प्रकार के उपवास में क्या-क्या व्यवस्था फी जाती के 
इसऊा उिस्तार अलग अलग आगामी उपवास के पता मं क्रिया 
जायगा। यहाँ पर फेवल उपवास करने वालों का ध्यान आठ 
फरैम जाता है. जिसके अलुसार उपवास करनेवात्ा कों ई 
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बाव का ज्ञान धोगा कि उपयास आपश्यक्ता के परुद्ध न स्ि 
जाँव। 


उपवास कितने दिनों का दिया जासऊता है? 


यातों इसके समझने भौर सममाने में कुद्ध फठिनाइ सी 
मालूम पडती हूँ क्रि उपयास स्तिने दिनों तक का दिया जाय और 
किस प्रगर इससा नि.चय स्था जाय | सत्र से पाटी थात यदू 
द कि सभी मनुष्य परायर उपयास नर्थ कर समते और यद भी 
नहीं होता हि फ्स्ी मनुष्य में उपवास करने की शक्ति द्वाती दी । 
पपयास पह्ीं तक किया जासज्ता है जदर तक उसकी 
अवारपत्ता होती है ओर आवश्यकता का सम्यन्ध शरीर के 
/भोतर सचिव मल ओर पित्रार से है। यदि यद मल और पिफार 
| गरीर में नहीं है तो तीन दिनों का उपवास भी बहुत कठिन हो 
| जाता है भोर यदि शरीर में मल का सचय है तो सरलता पूर्वक 
ओ दिन, पीस दिन, पन्‍्चीस दिन श्वर इससे भी श्रधिक उपचास 
| किये जास्षजत हें । 

पास के सम्मन्ध में पिद्वाओं ने अनेझ प्रकार की बातें 
। वाया दं। डाक्टर भैकफेडन ने इस मोफे के लिए बताया है दि 
नतक साभायिक भूस जाग्रत पद्दो, तव तझ उपवास को 
“नान चादिए। उपवास फ्री अधि के निश्चय करने का 
पल प्फ साय है ओर इससे अधिऊक उपयास करना भी व 

सह यहीं ता उससे शरीर को क्षति पहुँचती दे ।? 
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डाक्टर मैकफेडन के कथनालुसार यह प्रश्न पैदा द्वोता है हि 
साधारण आदमी को क्सि प्रकार इस बात का ज्ञान द्वाहि 
स्वाभाविक भूछ के पैदा होने के लक्षण क्या हें ? होता यह है हि 
रोगो ओर पिकायपूर्ण दशा मे भी आदमी भूस के मारे विह्तावा 
करता है फिर इसकी स्वाभाविक्ता और अस्वाभाविस्ता को पर्त 
कैसे चलाया जाय ? 

उपबास चिस्त्सा के विद्वान मि० हरउ॑र्ठ शेल्टन ने लिखा 
है--मैंने बहुत वडी सख्या मे उपवास ऊिये हें. ओर लम्पे उपवा 
में उन्‍्चास दिन तक का उपयास किया है। परल्ु मेंने कि' 
प्रकार की क्षति का अजुुउभ नहीं किया ओर न मुमे अपने मिः 
के द्वारा द्वी इस बात का कुछ अनुभव हुआ। शरीर के विश 
दो जाने पर प्रसन्नता पूवक उपवास फो भग रिया है ओर शर्त 
न्त स्वाभाविक रूप से उपवास के पश्चात्‌ छुछ दिन काटे हें । 

डा० डीवे का फद्दना है कि शरीर विज्ञान के श्जुमाए मेंएे 
रहकर मृत्यु पाना कठिन नहीं, 'असम्भन हो। अपनी ओर 
काई भी आदी भूखा नहीं रद सकता। भूस ओर चाह ई 
उपयास ओर चोज है। भूत के कारण प्राण-शक्ति का हे 
होता दे ओर उपयास ऊे द्वारा प्राण-शक्ति को जीवन प्राप्त दि 
है । जो लोग भूख ओर उपयास को एक द्वी समभके दें, वे व 
भूल करत हैं | 

इस श्रकार जितो ही बड़े यडे विद्वाएों की सम्मतियों की 
अमुशीकज्ञन किया जाता दे । उतना द्वी इस समस्या का सष्थबय्य 
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होता है श्रोर सभी की बातो का यह साराश निरुजञता है कि 
उपवास शरीर से मल आर विम्ार के निकालने का कार्य करत 
हैं। जन तक मल और विकार पूर्गरूप से मिफ्ल नहीं जाते तय 
पक जुधा स्वभावत बन्द हो जाती है । इसी दशा में उपवास 
ढ़िया जासज्ता है। यदि स्वाभाविक रूप से भूस ररी हुई न हो 
तो मद्दीनों के लम्बे उपयासों की बात ता दूर, चार पाँच दिनो तक 
भूखे रदना मी कठिन हो जाता हे | इसर्ा अर्थ यह होता है कि 
सरलतापूर्वफ भूस वीं रोकी जासकती है, जहा शरार विसारपूर्ण 
दोता है । अप साराश यह निकलता है कि जो मनुप स्वाभाविक 
रूप स जितने दिनो का उपबास कर सके, उतम दिनो का डसे 
करना चादिए | उपयास के [दनो की यही एक तल हो सकती 
है । शरीर के निर्विकार इ॒/्ते दी स्वाभाविक भूस पदा होती हे और 
उसके पेढा होते ही उपवास भग कर देना चाहिए । 

परन्तु इस यात को स्मरण रसना चाहिए क्रि उपपास आरभ 
करके भूख की प्रज्ञा करना और उसी के आधार पर उपवास 
चोड देना, बुद्धिमानी की बात न द्ोगी | यद्यपि उ्भी आवश्यकता 
पढने पर ऐसा फ़िया जासक्ता दे, पर तु प्रत्येक उपव स का यह्द 
नियम न दोना चाहिए। एक अनुभवी को पहले स टी इस बात 
को निश्चय कर लेना चाहिए कि।वस आदमी को कितने दिनो 
का और फक्सि अवार का उपवास दिया जास्कता है। उसी 
निए्चय प्र अनुसार प्रसन्नता पूर्वक पपयास थी ऊदयाष पूरी करनी 
चाहिए | 


श्४्छ उपवास के प्रयोग 
सची और ऊूठी भूर्व की पहचान 


वालव में सच्ची और झूठी भूस की पहचान बताना यदि 
असम्भव नहीं तो कु कठिन अयरप है। परन्तु जो इसक्ले अत 
भव करने का अभ्यास ऊरेगा, उसऊहो सरलता पूर्वक इसका ज्ञान 
हो सकता दे। उपयास ऊे सम्बन्त में उड़े-से-पढ़े पिद्वानों के लखों 
फो पढने से इतना ही माठूम द्वोग है कि शर्यर के निर्यवार हो 
जाने और नष्ट हुई तर के फिर उपत्र दवा जाने तक उपवास 
की अव/व होनो चाहिए। परन्तु हमारी समझ में जाम्रत द्वोने 
वाली छुधा झा ऊुय स्पष्ट विवरण आवश्यक म'लूम होता है। 


यद जात ठीऊ दे कि मन के सयय होने अथव। रोग उसन्न 
होने पर स्वाभादिझ सुधा नष्ट हा जावी 6 । क्न्तु इस दशा में 
भी भठुप्य जिस भाव को अठ्ुभय फरवा दे, बह कृठी भूस द्वोगी 
है। इस सची आर कृठो भूस की विजच्ना क्‍या हँ, इसको 
सक्षेप मे यहाँ ऊुय बने वी हम चेष्टा करेंगे। 

मजु्य सपे-पीने का ऐसा आदी होगया है कि भूस दो था 
न हो, भ जय करने रा समय आते पर अपने आप भूख का 
अनुभर होने लगता है । इसका कारण मनुष्य की आरत है । 
मान जिया याय ऊ्ि दे पडर को एफ आइनो मे जो साना साया 

उसका पराचच-कार्य ठीक-ठीऊ नहीं हुआ, फ्रि भ वह 
सायकाल भोजन फे समय भोजन फरने जाता है । इसलिए नर्दी 
कि उसको भू लगी है, वल्कि इसलिए कि भावन का समय 


उपयास ऊे प्रयाग १४५ 


आते पर भोव्न ऊर लेता वह धपना एक कार्य समझा है । 
ऋच्े नूठी भूस कहते दें । 

चूच और चीज है, आदत ओर चीज है, प्राय यह एाता 
हि भाजन का समय श्राने के एवं, कभी मां घण्टा पहण एस 
जात हैं $ हमारे पेट में उुद् नहा है. । भू का आवश्यकता 
अनुभव हाती है, सिन्तु भोजन का समय थे ते के पारण 
न्तचछा अधिक ज्याल नहीं दाता ओर 'प्रासानी कफ राव घण्टा 
सम्रय कट जाता ऐै। इससे भी मालूम द्वाता एं हि भूरा पी 
अपना भोचन करने ऊे समय का प्रभाव दमार ऊपर 'अधिक 
पड़ता है। सस पर यह भो कद्दा चासस्ता दे हि ॥म लाग जो 
सोषन झख हें, बइ भू के लिए ता +म द्वाता है न्‍्पु भाज | 
करन हु समय का पायन्ये के लिए अयिक हवा ऐ 

जमा भूय ओर सपली भूस्स का 'त्रतुभव # साथ सभभा 
जामज्ना है । जिस प्रकार शरीर मं थे पार उप ता है 
उड ता वज्ञयट से ओर दुसरी राग से । राव प द्राभा थे । १३ 
दावा हे | वकाट की पाड़ा कुड ओर हवा है आर शीगारी पते 
आर पोडा टाना स्डलानी न । मउुप्य कर पाठ पा का थे १४ 
आसानी ऊे साथ समझता है। अस्त भर पीर चणी 
भव में भा इसा प्रजार का अन्तर है, गि भरत । 
चेष्ण ऊरन पर अनुभय कर सकता ॥ै। भा ० (४० 


पूछ राका जासरऊती दे स्न्ति स्याभाविंक भूखा के मी 
रचा जासरुटी । 


१४६ उपयास के प्रयोग 


भूस आर उपवास की आवश्यकता को सममने म सहदत हूं 
लागा से भूल हा सकती हो। इसका यही कारण है हि मतुप् 
साने-पीने का बहुत बुरी तरह से अ्रभ्यासी होगया है। जावित 
रहने के लिए भोजन क्या जाता हे परन्तु ऐसे आदर्मियों ३। 
सख्या अधिक है जो भोजन के लिए जीवित रहना चाहते हैं 
भाजन भूख के लिए होता है, भोजन के लिए भूस नहीं होती। 


श्ब्द उपयास के प्रयोग 


उपयास-काल में फभो विरुद्ध लरण हा दंदा द्ों सकते है व 
“वऊ ऊि स्थाभाविरझता के विरुद्ध न चला जाय अयवा भरविक॒व 
न फी जाय। 

न,ड़ी की गति 
मह्॒प्य के शर्री ( का ज्ञान साधारण तार से नाडी के द्वार 
द्वीवा दे नाडी की स्वाभाविक गये नोसेग शरीर का परिचय 
देवी है । न तो उसका मद द्वोना श्रच्छ है ओर न तीज दोना ! 

"नाड़ी की मन्दता, नियंलता के फारण पैदा द्वोती है और उसकी 
तीम्ता रोगो के कारण । उपयास के दिनों में नाडी की गति में 
कई प्रकार के अन्तर हुआ करते हैँ । कमी क्‍्भी उसकी चार 
बहुत धीमी द्वोजावी है ओर कभी तेज द्ोजाती है । 

बड़े उपयास। में नियनलता का पैदा हाना स्वाभाविक दे ! 
निर्यलता ऊे कारण नांडी की गति धीमी होजाती है । कमा-कमी 
यह भी देसा जाता है कि मन की कमनोरी का अ्मत्व व्यडी पी 
“गति में पडदा हे। क्िसी-ऊिसी मलुष्य का मन बहुत निवत्न 
द्वोता है । उपपामत आरभ करत ही घन हट पैदा द्वोती दै भार 
दो-बार रिय्रो में दी भय बड़ जाता है। इस भय को मानसिक 
निवलता ऊँ कारण पह अधिक शदुभय करता है । इसका फत 
यह द्वाता दे कि श रारिक वियलना अधिक न पैदा द्वामे पर भो 
नाडी की गति पहुत मद होचाती दो । ऐसी दसा में येगी को 
च्सताप देने की आपश्यक्ता ह्वार्ती है। ऊिन्तु पद लग्पे उपवास में 
वास्तविक निर्लता पेन होरदी हो तो पद दशा उपेक्षणीय नहीं दवावी 


उपयास के अयाय श्ष्ढ 


इस बात को समम् लेना चाहिए कि यदि यास्तय मे निर्वलता 
बढ रद्दो है तो यद्‌ निश्चय दे कि उपपास अपना काम समाप्त 
फर चुके हैं। इसलिए सोच यिचार कर सावयानी के साथ उप“ 
वास तोइने के घाद का कायम पूर। करना चाहिए। 


निर्बेलता का कारण 


साधारण लाग सममते ढे [फ़ जय इतने अधिक दिना तक 
हम सॉँयगे नहीं तो फिर जीयित कंसे रहेगे !' उनका यह साचना 
छनके लिए स्वाभाविक है। ऐसी रशा में एस व्य,्त या का समझ- 
लेना चाहिए कि तिकारपूर्ण शरीर मे अथया रोगी दशा में मनुष्य 
जो छुछ साता है, उससे उसके शरीर को कुछ लाभ नहीं पहुँचता, 
बल्कि इसऊे विरुद्ध शरीर में मल की वृद्धि ह/ती है ओर रोग 
की आयु बढती हैे। ज़ब तऊ शरीर मे उत्पन प्रप निक्‍ल से 
जञायगां, तव तक उसके शरी१ के लिए भाजन की आवश्यकता 
नहीं दै। इसलिए प्ररत की ओर से भाजन मांगने वाज्ञा भूख 
नष्ट हो गयी है । 

फिर भी निकलता का अनुभव होना खाभाविऊ हे। परन्तु 
इस बात पर विश्वास रसना चाहिए कि यह अनुभय पहुत अशो 
में कूठा हुआ करता हे | उपवास के दिनो मे भाजन का काय तो 
बंद रहठा है, इसलिए जो मल एऊत्रित रहता हे, जठराग्नि के 
द्वारा उसके पचने का कार्य आरभ हो जाता है अपर सचित मत्न 
धीरे-चीरे निऊलने लगता है। इन डियो में ण्क प्रसार की अखा- 
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भाविस्ता-सी पैदा होती है और जो अखाभायिर वा पैय द्वोती है 
बह हमारे अभ्यासी जीवन फा परिणाम खरूप है। 

कारण यह है फ्रि मनुष्य नित्य भोजन करने का अभ्यासी 
हो गया है। इसलिए जब इस 'ग्रभ्यास ऊे विरुद्ध चलना पढ़वा 
दे तो सडज ही उसे अ्रस्वाभायिक्ता मालूम द्वोती है।िठु 
यहि मनुरप को इस यात जा ज्ञान होता है कि उपयास क्या है 
आर उमऊ द्वारा इमारे शरीर में किस प्रकार का रचना काव 
द्ोता है. तो उसको अस्पाभायिजवा के स्थान पर प्रसनता का 
अनुभव होता है । 

लम्पे उपयास में, उपयास की आपश्यकतानुसार स्वाभाविक 
निर्लता न॒पेद्ठा होनी चाहिए |फिर भी जो दुवहता मादम 
होती है उसका कारण यह है कि शरीर में श्रपवितर रक्त ओर 
मास जो वन जाता है, उपवास के दिनो में वह भी पचने लगता 
'है और बरायर पचा ऊरता है। इस प्रकार जो रक्त और मास 
शरीर के लिए उपयोगी नहीं द्ोता, बढ भी क्षीण द्वोने लगता है। 
उसके क्षण होने के फारण मनुष्य देसने-सुनने मे दुर्वल मालूम 
दोने लगता दै। यद्यपि यह दुर्वलता वास्तविक दुर्वलता नहीं 
होती । परन्तु बहुत अशो में इस प्रकार उत्पन हुई क्षीणवा 
द्वी लोग दुर्बलता समभने लगते हैं श्यौर घयराने लगते हैं। ऐसी 
दशा में यदि मनुष्य उसके सममने फी चेप्टा करे तो उसको 
सच्ची जानकारी पैदा तो सकती है और उससे घबराहट भी 
दूर दो सकती है। 


८ 











बी र 
झंडे जाप त, सममने लाते ६ + दस वे मान शरीर गम शो 
६:+० थे सुंह, थे >> हक 
ठग हैं, सिर आर पापऊपेरे ने प <। हाही हे । 
अल मय है 55 ८ 
लाने “मी याद नहीं। हता शूच के मारे रारंर में समी 


है कि चपर भावन रो दिया जाता है 'पेर जझुरागित भे पचने के 
लिए माजन नये पहुँचवा ते। एकत्रित सल पचने लगता है प्पो- 
इस प्रतार सदित मच तथा फारेन सेटर के निरुझने से शरीर 
में भीगर की पर्मो ऊपर आजावो मै इसीके फारण शरोर उत्तप 
ओर पाडित हने लगता है। यदि ब्ययस्था पाय 'प्भसे प्प्िक 
होती है जोर जय मच छूट जाग से ता उस दशा से परिष्तय 
होने लगना है । जितना ही फारेप मभेटर विक्त्ता जाता हे, ॥ह्‌ 
उत्ताप ओर पोडा उतना द्वी कम हाती जाती ऐ। 

इसको शान्त करने ऊे लिए शीतल तत को म॥। जड़! 
आपश्यक हाता है ओर इसके साथ साथ उस धर।३ के शाहत। 
का अप्यपन ओर अलनुशाल्य सहायक या ऐ, यो उप के 
सबब से ज्ञान और जानकारी उत्पस करता रे | 
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छोटे उपवास के याद बड़े उपवास 


ऊपर यह वात लिसी जा चुकी है कि पुरामे ओर पअसा 
रोगो में लम्बे उपवास के पिना लाभ नहीं होता । लेकिन चिस 
फभो उपवास नही ऊिया, उसको अउ्समात्‌ लम्या उपवात, 7 
चित्‌ सहन न होगा अथया अमेर प्रकार की धनरादटट पर 
फरेगा | इसलिए यद्ध आयरयक द्वोता है कि लम्पा उपवास दे 
के पहले, एक, नो या तीन छाट्टे उपयास दिये जॉय । ऐसा कर 
से रोगी निर्पिफार तो न होजायगा, रिन्तु ल्म्प्रा उपवास कर 
की शक्ति ओर साहस पेंदा दोजञायगा इसके उपरान्त लम्व 
उपबास लिया जाना चादिए योर दिया जाना चादिए झरावश्यर० 
फो देसकर। 

ऊभी-कभी लोग ऐसा करते हैं हि किसी असाध्य रोगी को. 
लम्पा उपवास दे देत हैं. और यरि वह, उनके लिए अभ्यासी 
नहा है, अथया उसऊ लिए उपयास डिल्कुल नई चीज़ हे वो इुब 
ही आगे चलकर रागी घयराने लगता हे ओर फिसी-न कसी 
तरह उपवास को भग करने की चेष्टा करता है । 


अनिद्रा और अशान्ति 
उपवास-काल में अनिद्रा ओर अशान्ति उत्पन्न होती दे- 


नींद न आने के कारण उपवास करने वालों को एक नया 


कष्ट केलना पढ़ता दै। इस लिए भी कुछ घबराहट पैदा 
द्वो जाती है। 
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यल्पि नोट वे आने पर ज़िसी प्रफार सी घयराइह न हानी 
घाहिए उिन्तु मउुप्पर अपनी अनेक याता में एसा अश्यात्ती 
हागया है द्वि उसकी आवरप्क्ता हाया नहा मनुष्य उसकी 
आपश्पकृता का अनुभव करता हैँ | चाट के लिए भा यहीं बाद 
है। हम ऊपर या चुके है कि भाजप वे क्रय के शरण एक 
अ्रद्माभाविक्वा-नों मालूप द्वाती ई।यड अ्र्ताभातिजता ही, 
शरर के लिए प्ररान्ति हा नाता ई।क्रिसा भा प्रसार की 
अशान्ति में पीट का न आता स्थाभाजित है । 

एक थात आर हाती है। उपयास-फाल मे त्ञाग परिश्रम नहों 
करते कुछ लाग ता परित्रम इस लिए नहीं करत कवि उनको 
शरीर में नियंलरता का अनुभव हाता हैँ । ओर उ लोग तो 
सिद्धान्न रूप म ही परित्रम नहा जरत | उनसा कहना यह है. 
कि उपयास-कान में या ही शक्ति रा ह्वास हाने लगता है इसीलिए 
जो शक्ति शगीर म शेप रद्द जाय, उसका उपयग मल निकालने के 
काम में ही अधिऊ होना चाहिए 

परन्तु हम उसके पक्त में नहां है। और जहाँ तक उपवास 
के सतय में पिद्धानाक उिचार पढ़ने ओर जानमे को मिल्त हें, 
उनसे मालूम होता क्रि उपयास-माल म वरायर परिश्रम ओर 
व्यायाम करता चाहिए। इससे शरीर को हानि के बजाय, लाभ 
ही होता है । हवँ, तो यहाँ पर यद समझ लेना चाहिए हि जो लोग 
व्यायाम अथवा किसी अन्य प्रकार का परिश्रम उपवास काल मे 
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१५१ उपवास ऊ प्रयोग 


नदी करते, उनके अनरिद्रा का कष्ट अधिक होता है। क्योंकि 
वो शरगेर की इद्वियो के शेपिल्य में आती है । 

अतिद्रा और चरशान्ति के निवारण के लिए शीवल जल 
पाने का कम अधि फरग चढिए और ये समय हो सऊ' 
सोने से पूय स्नान कर लिया जाय। यदि ठढे दिन दो शरीर जाः 
पड़ रद्वा द्वो तो बढ फमरे में, गर्म पानी से मदाया तासकता है 
ऐसा करने से नींद आ जायगी ओर कोई बष्ट न दोगा। के 

उपवास के दिनों में शीतल जल पाये का काम अवश्य दीन 
घादिए, इससे कई लाभ द्वोत हैं, एक तो उपवास परने से जे 
गर्मी चढती दे, उसमें शान्ति पहुँचती दे शोर पेट में अवस्थित 
मल धुतऊर, आसानी के साथ शरीर से बादर निझल जाता दे । 
फुंथ ल।ग गर्म जल पीने को सम्मति देते हैं, लेकिन हमारी समर 
में गरम जल की 'अपेत्ता, शीतल जल अधिक उपयोगी दे और 
उपयोगी दे अरत्येऊ ऋतु में, चाद्दे जाड़ा द्वो चाद्दे गर्मी। शीतर्त 
जल घरापर पीना चाहिए, उपचास के दिनों में तो एक-एक पढे 
पर जल पीने में भूल न ऊरनी चादिए | 
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९८--उपवास के साथ अन्य प्रयोग 


्‌ पैर और सन को निर्वित्तार तवा सीरोग यनान॑ ऊ लिए उप« 
"१ वास ऊ प्रयोग किये जात हूं ।इन प्रयागा के साथ-साथ 
द झ्यय प्रयोग भा सम्मिलित द। चिनके सम्पन्ध में यहाँ पर 
छाश डालना है । 

किसी भी ओपधि के साथ 'अनुपान का सास दवाता द्द्‌ 
बुर्बेदिक और पूनानी औपतियों म तो सास तौर पर अनुपान 
। मिश्रण झिया जाता दँ। अग्रे़ी दयाओं में इतना तो नहीं 
न्तु फिर भी अनुपान ऊा प्रयोग द्वाता है । जो चीज़े अतुपान 
दी ज्ञाती हैं, उनसे ओपसियों व्गा प्रभाग अधिक हो जाता है। 

उपयास के सम्यन्ध में भी हमारी इसी प्रकार वी धारणा ह्दै। 
न्‍न्‍्य जो प्रयाग उपयास के प्रयोगो की न केवल साधारण सद्दा- 
ता फरत ई, सिन्‍्तु इन्हें शीघ्र-से शीघ्र सफल यनावे हैं । हमारे 
नेझद उनझा भी सत्त्व है श्र उनके सयोग से लाभ उठाना 
[मारा कत्तंज्य दे । ३५ न 

जल के प्रयाग 

यातो जल के प्रयोग अबया जल विर्धित्सा शरीर कोर 
आारोग्य फरने के लिए स्वतत्र रूप से शाम करती दे, किन्तु यहाँ 
पर दम उसके उतने ही अश का उपयोग करेंगे, जितना उपशस 
के साथ आवश्यक है। 


श्ट्र्द्‌ उपवास छे प्रयांग 


हमारे शरीर के लिए जल एऊ महत्वपूर्ण पदार्थ दे । इसमे 
प्राण-शक्ति देने का गुण है झार साथ ही नीरोंग बनान के लिए 
उसझ्ा चमत्कार प्रसिद्ध है। यो वा जल के प्रयोग जीयन भर 
हमारे लिए आवश्यक हें, परन्तु उपयास-पाल में विशेष रूप से 
उसके उपयोग वी आवश्यकता है। निन्नलिस्ित याता में जल के 
भ्रयोग से लाभ उठाना चाहिए-- 

६--शीतल जल के पीने वा प्रयोग । 

२--ठण्ढे जल मे नहाने का प्रयोग । 

३--हिप-याथ या कटि-स्नान का प्रयाग । 

उपराफ्त तीन वर्रीक़ों से जल का प्रयाग इमें फरना चाहिए! 
इस प्रयोगों का विस्तार इस प्रफार है--- 

(--5पय्ास के ठिग्येमें अधिक पानी पीने की कोशिश * 
करनी चाहिए | उसका सोई परिमाण नहीं है। और कम पोने स 
द्वामि द्वो सकती ३, उिन्तु अग्रिक पोने से हानि नद्दी होसकती। 
ठस्ढे लिनों मं भो, जब प्यास पहीं लगती है, ता थोडी थाडी 
देर में पानी पीना चाहिए । साधारण तरीके से घण्टे में एक बार 
एक गिलास जल पीना आवश्यक होता है । जल, शुद्ध, शीतल 
आर ताज़ा होना चाहिए | इस प्रकार का जल सदा स्वास्थ्य और । 
सौन्दर्य की वृद्धि करता है! 

* २--शीतल्त जल में स्नान करना बहुत ही लाभकारी है। 
कोगों में गर्म पानी में स्नान करने की एक मनोशृत्ति पायी जाती 
ई ज्ञो यदि द्वानिकारक नही है तो अधिक लाभकर भी नहीं द्दै। 


! 


उपयास हे प्रयाग (९० 
गर्मो से लेझर सरदी तत--रिसी नापोसम में शीवज़ जत का 
स्तान आारोग्प देव बाज द्वोता है। यिशय निवल रागियां को 
पाड़कर, टुपमुह्व बच्या स लतर- पूरों वक या शाल जल में 

। नित्य स्‍्वाय ररना यादिए | चद्वा। व लिए याद यदवतां हुई नदी 
का पसन्द जन मिल सफ ता यार ना यन्छा दे । 
इजडिप शव अवया वटिनला | लल ।यरत्जा के मदत्वपूर्ण 
प्रयात हैं। इससे दिप्म यद्ध दूँ कि टय ने शाल जल भररर 
परक्रीय हाकर इस प्र्यार उठा या ए वि पट व तादी से लयर 
जापा से नाच तक का भाग पानी ने थे लाय। इस प्रजार टय 
मे यठरर युयायमस कपड़े ख पेट का शाएना 'म्रार स यारयीं भार 
| का धार-वीर मलना चाद्विए । 
उपयाप कदिना में फम-से सम एक बार इसका अवश्य 
प्रयोग करना चाहिए | पन्द्र॥ मिनट स लक्र, आध घण्टे तक 
दिप-पाव लिया जासक्ता है । यदि अधिक सरदी के लिन हों वो 
पन्‍्द्रह वास मिनट ही जाती हाग। 
उपयरास के हिना से विशप कर झात्र अनिद्रा ओर अशान्दि 
की वृद्धि द्वाता है ओर शरीर मे उचाप एय पोड़ा उत्पन होती है, 
“ने दिना मे एक बार अब दो यार डिपनयाथ ले लने से बड़ी 
शान्ति मितती है श्रोर रात में नींद आती है। है 
ण्नीमा का प्रयोग 
उपवास ऊ दिये म एनामा का प्रयाग अत्यन्त आवश्यक है। 
यदि ए्नीमा का प्रयोग न क्रिया जाय तो भी काम चल सका: 


श्श्द उपवास के प्रयोग 


है किन्तु पेट म रुख हुआ और सूला हुआ मल निकालने मे 
एनीमा के द्वारा आसानी द्वोदी है । यदि इसका अयोग न हिया 
जाय ता भी बद निउल सऊता है किन्तु श्रधिक अरसा लगता है। 

एनीमा के द्वारा गुद्य मार्ग से साउुन मिश्रित गर्म जल अँत* 
डियो ओर पेढ के टूसरे भागा में पहुँचाया जाता है । यद्द जल 
उन स्थानों में रे हुए श्रोर सूसे हुए मल को थोकर बाहर 
निकलता हूँ । जय उपदास आरभ क्या जाता हूँ. तो फई दिना 
तम नित्य ए्नीमा का अयोग किया ज्ञाता है । जय बइ दिना तक 
लगातार एनीमा का प्रयोग करना द्वोता है तो फिर खाली गम 
जेल का ए्नीमा दिया जाता है । पेट के भीतर का स्ऊा दुआ मल 
इसके द्वारा पड़ी सरलता के साथ निकाला जाता है । 

मिद्दी के प्रयोग 

प्राकृतिक चितित्सा मे ।मट्ठी के हारा रागा का जो प्रतिसर 
द्वोता है, उसका बड़ा महत्व है। प्राचाय काल में यद्यपि मिट्टी के 
प्रयोगो के समय में कोई वंज्ञानिक अनुसधान न था, परन्तु 
समाज में शरीर की भिन्न भिन्न व्याधियों से मिद्ठी के श्रयोगा का 
सचलन था। उस प्रचार का अस्तित्व श्रव भी समाज म पाया 
जाता दे, किन्तु उहुत कम। आपधियों के श्रचार ने मिट्टी क 
प्रयोग का नाम ही मिदा दिया था, परन्तु समाचर की खाभाविक 
जाम्रति ने उसके महत्व को फिर पहचाना और जिस मिट्टी के 
प्रयोग, असभ्य तथा अशिक्षित ज्ञातिया से पाये जात थे, डा 
मिट्टी के प्रयोगो का महत्व ससार की शिक्षित ओर सन्‍्य जातियों 


उपवास के प्रयाग र्श्र्ह्‌ 


| आरभ हुआ । आज दशा यह है कि संसार के प्रत्येक देश में 
पी समुदाय अधिऊ शिक्षित और सभ्य माना जाता है, उसमें 
ल, मिट्टी ओर उपवास के प्रयोगो का जिस्तार दिन-पर-दिन 
ढ रहा है ओर इस बढती हुई इृद्धि ने ओपविया का क्षत 
हुत सकुचित कर ठाला हे । 
यो तो मिट्टी के प्रयग सभी प्रकार के रोगा में अपना 
प्राश्चर्यमय प्रभाव रखते दे. पर-तु एम सबके संबंध मे यहाँ 
जसने के लिए स्थान नहीं है। अतण्व यहां पर मिट्टी के प्रयोगे 
की इतनी ६ च्चो की जायगी, ।जठनी [क उपवास के प्र्यागो के 
प्ाथ साथ आवश्यक हे. । 
सय स पहुता यह ज्ञान लने वी आवश्यकता है कि मिट्टो में 
णैगों के जिप का चूम लेने वी शाक्ते हाती है। इसी आधार पर 
मिट्टी के सम्पन्ध मं यदे-यड़े विद्वानों ने अमेक प्रकार की सोज की 
है ओर उसके फलस्परूप आज़ मिट्टी के द्वारा अनेक प्रकार के 
रोग नियारण फिए जाते हू । 
जिस मिट्टी का प्रयोग बिया जाता है बह मिट्टी एक वशेष 
प्रकार की हाती है. ओर स्वन्र पायी जाती टै | न्दी-तालाय या 
किसी बडे जलाशय के क्नारे अथवा ८सके निकट, काले या 
भूरे रण वी एक चिकनी मिट्टी डे ती दे । ज्सिमे वि सी प्रकार का 
कूडा कर्कट सही होता। उसी का प्रयोग क्या जाता है । प्रयोग 
करने क तरीका यह है. कि एस फऊक्रार की मिट्टी के बडे बड़े 
दुझुदो को कूटरर ओर मद्दीन चलनी से छानकर रस लिया जावा 


३६० उपयास के श्रयोत 


है। उसझ्के पाल मिट्ी के फिसी क रे यर्चन में उस छनी हुई 
'का छोड़कर अधिऊ-से-अधिऊ ठंश जल उसमें टाल दिया 
है । चद पतन दिन को छाय्रा मे और रात को ओत् में रस 
जावा है। एक दिन और एक शायर के बाद उस पानी में 
चंयार द्वा जाती है। इसके बाद बढ मिट्टी प्रयोग में 
जासस्ती है। 


मिद्री के प्रयोग का निय्रम यद है कि उपयास आ्ररभ करे 
साथ-साथ रात फो सोने के समय उस गीली मिट्टी को पे 
'ऊपर--तोंदी के श्रास-पास चढाते छें। उसरा नियम यह 
समिट्टी को कुथ तादाद में लेकर, द्वाथों को गरेजी पर रोटी 
समान लगभग छाबे इच की माटाइ में बढ़ा लते ह॑ ओर त॑ 
के ऊपर इस प्रकार उसको रप लेते हे हि भिसमे मिट्टी पेड 
ऊपर पूणरूप से आजाय, उसऊे ऊपर एफ गीला उपडा रस् 
ईं ओर उसके ऊपर सूसया ऊपड़ा लगेटफर, पेट में यॉव देव दै 
इस मट्दी का दो-डाई घरटे के उपरान्त मिकालकर फरे# ठेत हैं 
कई दिना तऊ ऐसा ऊर लेने से एमन्रित मल के विप को तिकाल 
मे उडी आसानी होती हे । 

इस बात फो स्मरण रसना चादिए कि एत्ीमा के प्रयोग र 
एकत्रित मल निऊ् जाता है सिन्ठु मल से उत्पन्न हुआ गिप ज॑ 


रक्त में मिश्रित हो जाता है, वह जज्ञ ओर मिट्टी क श्रयोगों से 
निझाला ज ता है । 
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वयु-सेवन 

अपयास के दिन मे यरायु-सेयन अत्यन्त आवश्यक है। ब्रात - 
कात्र का वायु-सेवत सत्र से अविफ लाभदायऊ है | मलुष्या की 
आयादी से दूर--मैदानो, जगलो ओर यागीचो की वायु, सेवन के 
याग्य होती हे। वायु सेवन में दो याता का ध्यान रखा जाता है । 
एक तो यह हि स्वच्छ ओर ताजी बायु अधिक-स-अधिऊ प्राप्त 
का जाय आर दूसर पढ़ कि झ्वास्थ्यप्रद स्वाना में इतना अधिक 
चतने का अयकारा मित्रे क्लि उसके द्वारा हलका व्यायास सा हवा 
जाय । उपयास करने वाने को अपनी शक्ति के अनुसार प्रात - 
काल शोर सायफराल शीतल योर ताज़ी बाउ में चलने वा 
काम करना चाहिए ओर इस उद्धय के लिए एफ्न्टों फल्लोग 
से लेकर फई-+६ मील तक चला जामक्ता है।नता इतना 
अप्रिक फि चलने वाल को याद में कष्ट या असुभव दो ओर 
न इतना कम क्ति उससे उद्य ज्ञाभ नहा। 

ऊपर लिसे टए प्रयाग उपयास ऊे दिय में अत्यन्त आय 
अयक <। यार उपयास ऊँ साथ साथ इन सभी अयागो का 
चयादित उपयोग फिया ज्ञाता हे वा उपयास का स्थाया ओर 
भूणल्प से लाभ पहुँचता हे । 


श्दवर 


१९-उपवास से किन दशाओं मे छाम नही हो। 


सी भी फाये की क्रिया में जय अतर होता है, अथवा वह 
कार्य नियमपूवक नहीं जिया जाता तो उससा उचित लाभ 
नदी निलता, यद्र तो ठीऊ ही है । इसलिए काम उरने का नियम 
ओर ढग ठीऊ दाना चाहिए | परन्तु इतना हवाने पर मो ऊपी सभी 
सफ्लता नहीं मिलती | उपयास क सम्बन्ध म प्राय ऐसा होता 
है कि नियमालुसार कार्य झा सम्पाल्न दोने पर भा उससे उचित 
लाभ उहीं होता । ऐसी दशा में नय आदमी अथवा श्रनुभवहीत 
व्यक्ति उपयास के प्रति अविश्वाप्त ऊरने लगते टें। ऐसी दशा में 
उनको यह जानने की आवश्यकता है कि उपवास से किन दशाओओं 
में लाभ नहीं द्ोवा ओर यदि द्वोता भी है ता कम होता है।इस 
लिए यहाँ पर इस ग्रफ़ार की बातो का डुछ वन आवश्यक 
मालूम हवंता हें । 
लोगा को यद्द न समझ लगा चाहिए कि कसी भो रोग मे, 
रोगी की किसी भी दशा में और म्न्हीं भी क्रियाओं के दारा 
उपवास से लाभ पहुँचेगा ही । वल्कि इस बात को ठीक ठीकः 
सममने की आपश्यकवा हे कि जब तक वियान हे अलुसार 
उपवास का ठीऊ-ठीऊ प्रयोग न होगा ओर रोगी की परिस्यितियाँ 
ओर अपयस्थायें अलुहून न पड़ेगी, तन तक उपवास से 
उचित लाभ की आशा करना व्यर्थ है। नीचे जिन बाद 
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प्रकाश डाला जायगा, उनसे इस यात ही यवातंता प्रसट 
[| जायगी । 


शक्तियों का अधिर ल्प हो जाने पर 


राग के अपधिऊ पुरा। एप असाप्य हा ता पर यया रागी 
का प्रति ज्ञाग श्रयस्ता मं जय रपयात के प्रयाग रियर जात ई 
हो इन जल्‍दी प्रभाव पद परता । सभ। समा ना एमसा हाता हैँ. 
ह्वि उपथास टन बाल का आर उपदास परन वाल पॉलटानां 
को निराशा द्वोती है। या एसा परिस्थी “परत हा ता उनका 
निराश दान वी आपरपक्वा उहा ८। एह जार कि उस 
ऐेगी सा दशा मे उपयास या जले प्रभाव ने पटगा । फिर भी 
हुसकों लाभ डाता ओर इसक जिए यह यटन उरूरा होगा कि 
किसी श्रनुभरी व्यक्ति स सम्मति ला कय । 

किसी भा दशा मे लव मु य वी शाक्षया झा आवक त्तय 
हाजाता है तो न क्यत उपयास के प्रयाग अपना प्रभात डालने 
मे निवज्ञ सायित द्वात है, बग्न्‌ राइ भा सावन असमथ मास 
दाता है । अन्य साधना का 'अपेज्षा, उपशास के अयात ण्सी 
दशाओं में अधिक सफ्लता पात है. परन्तु उँय गिल्षम्य ओर 
साववानी के साथ। 


उपचास में जल्दवाज़ी 


उपवास के असफ्ल होने का कारण दूसरा चढ़े है कि जय 
| हपबास में जल्दयाजजी से काम लिया जाता हैँ |इुअ लगा की 
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ऐसी मनोवृत्ति हातों दे कि बंद फिसी भी कारये का फल + 
से पूर्व चाउत हैं | उपयास के सयव में भो वे ज्ञोग यही सं 
हैं. कि उपयास प्रारभ करते ही उसका लाभ हा ज्ञाय। इस पर 
वत्तण लाभ चाइने वाले पडो जल्दयाजी से राम लेते हैं । 
दृशाओं से उपदास उचित रूप से सफल नहीं होता। इः 
'फल पढ़ होता हे हि लोग अपनों भूस को नहीं सममते' 
उपयास पर ल्ाद्न लगात हें । 
उपयास ऊ द्वारा स्वाभाविक रूप स रागों के बिप का ति 
करण किया जाता हे इसलिए रोगों के शमन में उपवासों 
छ्वारा छुछ प्रिलम्प दाता दै।ऐसी दरा में जरदवाणी सेफ 
लेना उपयास की साथना का ठपथ फर >ेना है। कुछ लोग < 
इन्छानुसार छाभ वी आशा पूरा नहीं ऊर पाते ता श्रविष्वा 
पूचक उपयरास के नियमा में याधायें पहुँचती हें इस दशा 
उपयास पूर्ण रूप में व्यय हो जाते है। अतएय बहुत शान 
ओर पिश्वासपूवझ उपयास के प्रयाग करने चाद्िए। 
विश्व/स और हृढ़ता की कमी 
उपयास के सम्यन्व में विश्यास ओर हृढता बी बहुत 280 
इयऊता होती दे । टढता के लिए पिश्यास द्वोना चादिएण आे 
विश्वास द्वोने पर दी हृढता उत्पन्न होती है । 
प्राय देखा जाता है क्लि उपयास आरभ कर देने के ५७, 
चो, वीन दिन वाद लोग अधिक घनराने लगते हें। यदि उनको 
डेस चात का ठीऊ-ठोऊ ज्ञान द्वो कि उपवास के दिनों में दमारे 
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"को द्वोता है, जिनको उसऊा ज्ञान नदी दै।ज्ञान मददोने प 
विद्याम और ह॒डता नहों पैच हो सकती । 
विश्ञाम का अभाव 

इस यात में लोगा में मतभेद है कि उपयास के दिलों म, 
परिश्रम करना चादिए या नहीं। जिसक सम्पस्थ मं हम पे 
छुब बातें उता चुके दें और ये यातें है, ठवायाप्र के सलमन्‍य में । 
अधिरश लोगों की सम्मतियों पर जा मतीजा निकलता है, 
वह व्यायाम ऊे पत्त में दे । हि 

इसीलिए हमने व्यायाम करा उपयास के दिना में समर्थन 
किया है । जो लोग व्यायाम ऊर्मी पढ़ी करते, उनका विशेष रूप 
से व्यायाम की 'आ्रयश्यकता नहीं है । नित्य के काम व्यायाम के 
दिनो में भी वरायर करने चाहिए । उनके सिय्रा व्यायाम के अ्रभाव 
में वायु-सेबन अ्रथतरा वाऊिग से अवश्य लाभ उठाना चादिए। 

उपवास के दिनों में निद्रा की कमी हो जाती है। कुछ बोर्गा 
को तो इसके अभाव में अ्रधिक उष्ट होता है। यद्यपि निद्रा का 
अभाव चिंताजनक वात नहीं है फिर भी यदि नौंद-भर साथा 
जासके तो अधिऊ अच्छा द्वोगा। यद्दोँ पर यद्द स्मरण रखने की 
आवश्यकता दे फ्ि जो लोग परिश्रम अथवा व्यायाम नहीं करते, 
उनको विशेष रूप से उपवास के दिनो मे नींद कम आदी दे । 
नंद का आना अत्यन्त स्वास्थ्यफर है। इसलिए परिक्ए आर 
व्यायाम, दोनो इतने आपश्यर हें कि जिससे राव, को भली 
अकार नींद आसके ! चो लोग न तो व्यायाम द्वी करवे हैं और 
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गाती । श्रतएप अलुभवी आदमिया को चाहिए कि इतनी कस 
मंत्र में फला का रस अथप्रा इसा प्रसार की कोई वस्तु आरभ 
मं नेबें, जो कि पेट में जारूर वीर धीर सुप्ताउस्था में पड़ी हुई 
श्रतड़ियों मे गति उत्पन करे ओर फिर उसकी मात्रा यहुत 
पारे धीरे बढ़ाई जाय । इस बात फो स्मरण रसना चाहए कि 
यदि लम्बे उपयास के तोड ने पर भरपेट भाजन दे दिया जाय वो 
महुप्प की झृत्यु तक हो सकती है। है 
जिसी भी दशा में उपयास को रियमाठुसार ही वोडना 
पाहिए। नहीं तो लाभ न होगा ओर कभी-कभी तो लाभ के 
ध्यान पर ह्वानि द्वोती है । 
| 
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२०-उपवास के दिनों में उपद्र 


उयास के दिनों में अ्रनेर प्रकार के उपद्रव पे 
निन लोगा को उन्न उपद्रयों का कारण नहीं 
इन उपद्रयों से घरराने लगते हें । परन्तु घय्राने की_ 
है । जिसके शरीर में जितना अधिक रिकार द्वोता है, 
में उतने दी अधिक पद्रव पैदा द्वोते हैं। वास्तव में का 
नहीं हैं, किन्तु पे लक्षण दें, जिनके द्वारा इमें इस वा... 
गेता हि हि 
दोता छह कि उपयास आरभ करने पर, प्रकृति ने शरोर _ 
फरने का काय आरभ कर टिया है। हक 
न न्‍ँ की 
यड्टों पर मोटे म टे उन उद्रवों पर कुछ प्रकाश डा _ 
और उतके _कारण तथा समाधान करने के उपाय 
जायगे | उनऊे द्वारा उत्पन्न द्वोमे वाली व्याधियों का शा. _ 


चाहिए और सदा प्रसत रदइने पी चेप्टा करनी चाहिए 


शरीर में पीड़ा पोषण 
डपवास आरमभ करने के साथ द्वी शरीर में पीड़ा 7 “' 
है । जिनके शरोर में विकार कम दोते हैं उनको फम पक 
विकार अ्रत्रिक द्वोते हैं, उनको अधिऊ पीड़ा द्वोती है। हल: ख 
शरीर की पीडा कोई नयो व्याधि नहीं है।जो २ _... 

में सचित था, भोजन बन्द करने के बाद, जी. -+#. 


> 
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"समें उत्तजना पेदा द्वोती है। पिससे मल उभइता है और शरीर 
म पाडा वैदा करता दे। क्िसी-किसी का तो इतनी अधिक पीड़ा 
हवी है जो सहन नहीं दोती। उस दशा में घयराना न चाहिए 
और न उसको दूर करने के लिए कोई दूसरा उपाय ही फरना 
चादिए | यह पीडा कई रोज तक रददता हे भर जितना मल क्षीण 

होता जाता है, उतनी द्वी पीड़ा कम हाती जाती दे। 

शरीर में गर्मी 
उपबास आरभ करने पर शरीर गम होजाता है. । किसी- 
सा के शरीर में यह गर्मी इतनी बढ जाता दे जो घुआर मालूम 
वी है। यह ठीक है कि इस प्रकार की गर्मी को ही ज्यर कहते 
। पास आरम करने के वाद शरीर के भीवर में विष निक- 
ने का काय जो आरम दवोता है उसी से शरीर में गर्मी चढ 
वी है। उससे किसी प्रकार की चिल्वा न करके यद समझ 
ना चाहिए कि प्रकृति, शरीर के भीवर से बिप विसर्जन का 
धर्ष ऊर रही है। विष में उत्ताप द्वोता है। उस उत्तापपूर्ण बिप 
$ सम्पऊ से शरीर गर्म होजाता दे। 

इस गर्मी को ज्यर समझकर स्नान करता बन्द ने करना 
चाहिए । लेखा कि पिछले पन्नों में बताया गया हे, नित्य नियम 
पूरक प्रात काल स्तान करना चादिए। गर्मा के दिनो में यदि 
सायशल दो भी स्‍नान किया जाय तो अच्छा द्वोता हे । नद्दाने का 
चल शीतल और स्वच्छ द्वोना चाहिए । इस मझार स्तान से शरीर 
मे उस हुई गर्मी शान्त होगी ओर चित को प्रसन्नता मिलेगी । 
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२०-उपवास के दिनो में उपद्रव 


उस के दिनों में अनेरू श्रकार के उपद्रव पेंदा द्वोते। 
निन लोगा को उन उपद्रगा या कारण नहीं मालूम 
इन उपद्रयो से घयराने लगते दूँ। परन्तु घबराने की बात न 
है । जिसके शर्रार में जितना अधिर जिझार द्वोता है, उसऊे शा 
में उतने ही अधिक 4पद्रव पैदा द्वोते हैं। वास्तव में यद उप 
नहीं हैं, किन्तु पे लक्षण दें, निनके द्वारा दर्में इस वात का क्ञ 
द्ोता दे क्लि उपपास आरभ फरने पर, प्रक्नति ने शरोर को नीरे 
फरने का काय आरम फर टिया दै। टः 
यद्टों पर मोटे म दे उन उद्॒त्रों पर कुछ प्रकाश ढाला जायः 
ओर उतके कारण तथा समाधान करने के उपाय भी बता 
जायगे । उनऊे द्वारा उत्पन्न द्वाते वाली ज्याधियों का शमन करन 
चाहिए ओर सद्दा प्रसन रहने की चेष्टा फरनी चाहिए । 
शरीर में पीड़ा 
उपवास आरम करने के साथ ही शरीर में पीडा पदा होल 
है । जिनके शरोर मे त्रिफार कम दोते हें उनको कम ओर जिन: 
विकार अ्रप्रिक द्ोते हैं, उनको अ्रधिक पीडा द्वोती है । 


शरीर की पोडा कोई नयो व्याधि नहीं है। जो मल शरः 
में सचित था, भोजन वन्द करने के पाद, प्रदधि की आर से 
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जाती | फिर भी ऐसे झुजु लोग दो सझदे हैं, लिनको उण्टी द्वागे 
है। झरटी क द्वारा त्िया पा हुआ भ जय सुद से निमलता द्दे। 
उसझे अभाय मे कभी सभी पिच सता दूँ । 

कु रागियों जो लम्प उउदाना के श्वव में भा उन्टी द्वोती 
देपी गया है । परन्तु पटुत रूम । «ये और क वी उल्दी का द्वाना 
परत द्वाता द।यहि ऐसी उत्झा द्वा या सयाऊ लगा चादिए 
कि शरीर फ भातर बहुत पुराश बियर मौचू, द। एसा दशा में 
बड़ किमी अलुनयी श्रादमी के सद्दायता ला जाय ता अधिक 
श्रच्दा द्वोता है 

के हा जाने के याद सुद्द साक कर डालमे पर ठण्टा पाती पीना 
चाहिए आर इस प्रफार का पानी थोड़ी थोडी देर के बाद बराबर 
पाना चाहिए । दाउिया के ब्वेच्ति द्वा लामे पर और स्तायुओ 
की गति नीपे पी आर के बाय ऊपर को झोर हो जाने पर 
इरदी ह ती है। स्तान ओर शीतल यता का पान इसमें लाभकारी 
ड्वोवा द्दे ॥ 

आँखों मे जलन 

उपयास से ऑनजों में जलन पैटा द्वोती है। यद जलन जब 
अपिक ने जाती दैतो ऐसा मालूम इृ्ता दें जेसे ऑया से 
परे निफल रही हो। 

इस हशा में ठण्ढे पानी से खूब नद्वाना चाहिए 'ओर शीतल 
तथा ह॒वादार स्थानों में लेटजर विश्वाम करना चाहिए । यदि 
अविऊ अशान्ति मालूम द्वो तो ठण्डे पानी की पद्टियाँ श्रॉयों पट 


द्र्म्य उपयास के प्रयोग 


मस्तक-पीड़ा 

प्र में पीड़ा उ पन् द्वात या भी बद्ी कारण है, जित करा 
से शरीर में पीड़ा और गर्षो पैद्य द्वोनी है। यह पी पम भर 
अधिक हो सऊतो है। फम श्रार अ्रयिर हाना शरोर ऊे जिझ्धरों 
पर निभर है। यदि श्रवि+ पीड़ा मालूम हो और शीतल जल से 
भ्ली प्रफार स्नाय करो पर भी य उमर हो तो सिर मे ठखढे पानी 
की पट्टिया उद्भाना च ढिए। इसस ऊुद्च शान्ति अवश्य मिलयी। 
लेऊिन जड़ से पाड़ा तय बड़ न जायगी, जन वक शरीर के भावर 
पिफ मीजूह रहेगा। 

पेट में जो मल एफ्त्रित दो जाता है उस मल से बना हुआ 
विप' जय रफ़ में मिश्रित हो जाता है श्र बद्‌ मिल्वित रछ जय 
मस्तिष्फ की आर दोढ़ता है तो उससे सिर म पीझा उत्पन द्वाती 
है । श्रतण्य जब तक रफ़ से वद्द विष निकल नहीं जाता, तव 
तक घरायर पोडा होता है। सावारण मस्तक पीड़ा में केयल 
स्नान से दी काम चल जाता है उन्‍्तु अविक पीडा में शीतल 
पानी की पद्टियाँ द्वी चड़ाना चादिए । हझिसी तेल अथवा आऔपधि 
का प्रयोग न करना चाहिए । 

उल्दी होना 

उपवास के दिनों मे के या उल्टी भी द्वोती है, परन्तु सभी को 
नहीं । उल्टी द्वोने से कोई चिंता की बात नहीं द्वोती । उपवास के 
स्पय-साथ एनीमा का प्रयोग करने से उल्टी की आशऊा नहीं रह 
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जाती | फिर भी ऐसे कुछ लोग हो सऊदे हैं, जिनको उत्टी द्वातो 
है। उल्टी के द्वारा यिना पचा हुआ भ जन सुर से निरुलता दे) 
उसऊ अभाप से कभी क्‍्भी पित्त गिरता है। 

कुद्ध रोगियों को लम्न उ्यासों के व्यव मं भा उल्टी दोती 
देयी गयी हूँ । परन्तु चहुत जम । री आर क ठी उल्डी का हाना 
खराप ह।ता हैं । यदि ऐसी उल्टी हा ता सम लता चाहिए 
फि शरीर क भोतर पहुत पुराता वित्र मोचू ४ । एपा दशा मे 
यब्ि फ़िसी अमुभपी आदमी के सद्दायता ला जाय वा अविक 
अन्दा होता हे। 

फे हा जाने के याद मुह्द साफ कर डालने पर ठण्ढा पाती पीना 
चाहिए आर इस प्रकार का पानी थोडी थोडी देर के याद बरायर 
पाना चाहिए | नाडियो के उत्तजित हा जाने पर और स्नायुओं 
अं गति नीच थी आर क्र चाय ऊपर की ओर दो जाने पर 
जरा हू ती ऐ। स्लान आर शातल जता का पान इसमें लाभकारी 
द्वोता € | 

आओखो में जलन 

उपपास से ऑयो से जलन पता ह्वाती है। पद जलन जय 
अपिऊटो ज्ञाती हैता ऐसा मालूम द्ाता दे जसे ऑसा से 
क्ृपटें निक्‍्ल रही हो। 

इस टशा से ठज्डे पानी से खूर नहाना चादिए ओर शीवल 
तथा हवालार स्थाना म लेटज़र विश्राम करना चाहिए । यदि 
अपिरऊ अशान्ति सालूम द्वो तो ठण्डे पानी की पट्टियों ऑसो पढ़ 


१०४ उपचास के प्रयोग 


चढ़ाना चादिए। प्राय ऐसा द्वोता है कि लोग, प्यास न लग 
पर पानी नहीं पीते, उस दशा में इस प्रकार के 3पद्रव अधि' 
पैदा हाते हैं । इसलिए प्रिना प्यास द्वी ठण्ठा पानी पाना चाहिए 
ओर वार-पार पीना चाहिए | 
हिचकी आना 

उपवास के दिनो में द्िचकी आने वी भी शिकायत, कभी 
कभी ओर ऊिप्ती-क्सी का द्वो जाती है । या तो हिचयी ए: 
साधारण यात है, ५२नन्‍्तु यदि किसी कारण से इसकी अविक्त। 
दो जाती है ता यह द्वानिफारक भा होती दै। परन्तु बहुत कम 
इसके सयोग देसे जाते दें । 

साधारण हिचकी में, शीतल जल पीने से काम चल्लन बात 
है । उप+स के 'आरभ में एनीमा का जा अयोग क्रिया जाता है, 
उसके द्वारा एजत्रित मल निए्ल जाता दे । उस दशा मे रस 
प्रकार के उपद्रय की आाशऊा बहुत कम रद्द जातो दे । फिर भी 
किसी-फ़िसी को इस प्रस्वर का उष्ट दो सकता है । दिचकी है 
सयोग पित्त के व्यतिक्रम से पैदा होता दे। इसकों शात करने फ्े 
लिए ठरढे जल के स्नान ओर द्विप-याव लेना द्वी परियाप्त हींगे। 

यदि उचित रूप से स्तान य किए जायेंगे, अधिक पानी ने 
पिया जायगा तो इस प्रकार के उपद्वों की आशका द्वाती दे। 
इसलिए कि शरीर ऊे भीतर का गिप बडी तेजी के साथ हारीर 
से निरुलने लगता है। उस समय अनेक प्रकार के पोप और 
उपद्रय हो सकते हैं और वे सब तिफारो के ऊपर निर्भर हैं । 


बा कक की आल 


उप हूभी-झभी चक्र आय दे । 'प्रारभ 

[जलकर | चज्झर आने पर सा वरास्णतया 

स्व श्राप जमजारी के सास्ण चक्कर 

उपयास करो वाता २ नहीं दे । हम ऊपर यतठा चुरु ६ झ्लि 
में नहीं, किन्तु ऊठ् आग ऊँ भातर टय हुए पिपा ऊी गर्मी बडी 
लाग समझने लगत £ कि उठनी दै। केयल उसी के पारण चक्कर 


सभी का नहीं आते । [जनों चक्यर 

हि 0 न अआ 
उपयास के दिना में शगर छू सगाय करना चाएण । यदि सरही 
कार या चिन्ता न करनी चादिए। प्रिता 


[ल्‍ए । इसके सिवा हित में एस्न्टा चार 
॥हिए | उसमे इुछ मिलाओे की छऋवरयन 


आय, उपक्ता ठण्ड पाला व ह्ए 

क्लेः न ए फ्रि चक्कर जे 

के लिन हो ता ना हिसार पा चाहुए कि हा पे ५४ 

प्यास ठप्ठा पाता ता यिं खूथ शितराम लेना था हैए। सिर 
छा भिगाझुर २ेसना चांद । 


आत है, परन्तु एसा यात 


तेबा फे साथ उत्ततित हा 
आन लगते <_। चक्‍्कर 


ताज्ञ नाउ जा रस पाता च 
कता नद्ा €। इस बात क्घिक कमजोरी 
बढ़े नेट ने हो जा कह कमजारी का अनुभव वा सभी लोग 
के ऊपर टठस्डे पानी म ऊफ्सा के विद्वाना का ऊंदना दे कि उपयास 
अजो लाग निर्यलता को अलुभय करते है, 
उधतांव 5 दिना। मे न हु दोवा यहद्द दे कि मछुप्य ऊू दिल 
फिखानान खाने से ऊमजारा आजाती 
करत हूं। प्राकृतिक चि।कर 
से निर्य चता नहीं आती । 
उसका कारण उनका अर 
में यह भाय भरा रदता दे | 0... 


लिए 5 नर 


१०६ उपवास के प्रयोग 


है, इसलिए उपवास छे बाद जो शरीर की खामाविकता : 
अन्तर पड़ता है, उसझो वह उसी निर्बलता के रूप में श्रतुम 
करने लगता है। 

इसलिए सव से पहले अपने दिल से इस प्रकार का फिनूर 
निफ़ाल देना चाहिए । इस वात पर भत्नी-भोति विश्वास करना 
चाहिए कि साधारण तोर पर उपयास निर्वलता नहीं पैदा करता 
क्या कि उपवास के दिनों मे जठरालि भोज्य पदार्था के पचाने के 
काय के वज्ञाय एकत्रित मल के पचाने का कार्य किया करती है। 
इसलिए जय तऊ मल ठीऊ-ठीऊ पच नहीं जाता, तब तक खाने 
की चिन्ता करना पिल्कुल व्यथ की बात है। हाँ, विशेष दशा््रों 
में अधिक कमजारी की उपेज्ञा भी न करती चाहिए । जेसे श्रविक् 
बृद्ध ओर रोग के कारण निर्वल मनुष्य, उपवास से पूर्व अत्यन्त 
शाक्तदीन स्री ओर चालक अथगया उसी प्रकार के अन्य व्यक्त 
यदि अधिक कमसयोरी में दिखाई दे ओर अवस्था चिस्ताचनक 
मालूम हो तो उपयास के शजुभयी व्यक्तियों को दिसा लेना 
चादिए। यद्द दृशा लम्पे उपयासा में ही दो सकती है ओर री 
अयस्था थं मे इसफी सम्भावना होती है जब प्रकृति मल और 
विप निरालने का वार्य पूरा कर चुस्ती दै। उस समय यदि 
अनुभवद्दीनवा से उपवास न वोडा जाय तो शारीरिक ज्षत्ति पहुँच 
सकती दे । 

अपर प्रश्न यद है क्लि इस बात को कैसे सममा जाय 
कि उपय्ास का कार्य समाप्त हो चुरा है? यद प्रश्न ठीझ है, 


उपवास के प्रयोग १७ 


इमेसा उत्तर, डिपयास कर ओर ऊ्ँस ताउया चाहिए', मामर 
आापऊ में उिस्तार ऊे साथ दिया जायगा। 
नाड़ी की चाल में अन्तर 

उपयास के दिना की चाल म प्रन्तर हा जाना साधारण 
बात है । यह श्रन्तर क्भी-जभी चाल म कमी कर नेता है ओर 
डमा अधिकता | टोना ही याते पहुन स्वाभावर ह। इसलिए 
सहन ही उस पर बिता सरते की आवश्यवता यहा ए । 

इस यात को ध्यान मे रखना चाहिए ऊ्र पुस्प की नाडी की 
गति एक मियट मे ७० और ज्िय। की नाडा ८&० होती है। 
यह गति ज्प्र मन्‍त हाता हे ता ८० ५० और 2० तक द्वा जाती 
है। डिन्तु ज्य तजी पर हाती हू, तथ (०० (१०, ९२० ओर 
कमा-स्भा इससे भी अप्रिक हो जता हे । 

यहि नाच की सति ५० तक आवाय त। ना जिन्‍्ता की यात 
हों हववा | उपनास-चिक्ित्सा के यड़-यड डाम्टरा का कहना 
रैक्ि वाली की गति कस दाते-दाव चानीस के आस पास आजाने 
रे भा ऊ़िली प्रसार की दुपटना नहा देसी गयी। जिन्तु यदि 
खिनी ऊमा ऊे साथ यति शर्यर ये उठ ओर थुरे लक्षण न 
बवीत हा । 

उपवास ऊँ कारण रक्त की गति में कमी नहीं आधी ! सिन्‍्तु 
पद उसमे अधिक कमी मालूम हो, परा ऊे नीचे क भाग अधिक 
गे मालूम हा और होंठो का खाभातिक रग बदल जाय तो 
चन्ता की बात सममझनी चाहिए, परन्तु ऐसा सावारणवया 


श्ण्द उपयास के प्रयोग 


सयोग नहा आता। यदि इस प्रडार फ्री दशा छिमा रोग 
पैदा हो जाय तो साउधानी से काम लेने की आनरपठ 
सय से पदले यह ज्ञानया चादिए ड्वि उपवास में एसे भ 
नहीं आत | भर आते मा ई ता उन्दीं के साथ यो उपया 
दिनों म न ता व्यायाम है ऊरते ऐे ओर न शारीरिफ परितम 

इस प्रकार के उपद्रय ययान के लिए व्यायाम, बादु* 
श्रौर शरीरिक परि +म बहुत आपश्यर दे। रिन्‍्तु याद भाय 
के कारण व्यायाम ओर परित्रम मे श्रधिजता बरढी जायण 
उसस भा द्वानि ही हागी | इसलिए उसनी माना उतनी दी २ 
चाहिए तिससे शरीर वो श्रसुस और अशान्ति न मालूम 
नाड़ी की सति मर दोने के साथ-साथ यदि ऊण्र बताये 
अशुभ लाक्तण प्रतात हा ता यदि सम्भव हों सके वो साथ 
व्यायाम करना चादिए, शअन्यवा मोटे और गर्म कम्बल ओढ 
शरीर म गरसी पहुँचादी चाहिए, रियु सुदद न ढस्ता चादि 
खच्च अःर ताजी बायु परायर मिलनी चाहिए । 

यदि नाढी की गवि अबिक तीख्र द्वो जाय, उस दशा में १ 
तक अविक चिन्ता की आवश्यकता नहीं हे। जिस्तु यदि ४ 
तीन होती हुई दिसाई दे तो शीवल जल के स्नात और द्विपनत 
से उसको शान्त करना चाद्िए । रिन्धु उसकी शास्त ऊे लिए 5 
दोना प्रयोगा को उचित साय में ही काम में लाना चादिए। 





श्ण्द 


२१-उपवास से न अच्छे होनेवाले रोग 


थे रीर में कुछ ऐसे राम भी उपस होत हे. ज्ञिनमें उपवास 
का प्रभाय नही पडता | इस,ल्ण यह नहीं कहा जासकता 
कि शरीर की प्रत्येक अवस्था से उपवास लाभऊारी है । ऐसा 
कहना अपने आप फो भ्रम में डालना हें ओर दृसर को भी 
घुल्ाया देना है. 

कोई भी विल्लान वह तक काम करता हे जहों तक राम 
करने के लिए उसमे तत्व पाये ज्ञाते ७० | उपनाल शरीर-बिज्ञान वी 
क्रिया है। इस क्रिया का शारीग्कि रागा ओर पिकरों से किस 
प्रशर सम्पध हे, इसको समझ ले चाहिए आर व भी जास 
क्ेता चाहिए कि किस प्रफार की ब्यावियों में उससे लाभ उठाया 
जासकता है ओर किन में सटी | पटो पर उस प्रत्नार के रोगों 
का सक्षेप में उर्शन करना है मिनम उपयास लाभकारी सिद्ध 


कर 


नहीं हुए। इसके सबय में ठीरू-दीक जाग बता ओर समस्त लेना 
बहुत आवश्यक है. । 
डूदे छुए अग 
चोट खाकर अबया किसी अन्य प्रकार के सयोए से जन 
शरीर का ऊाई अग टूट जाता है व. उसझे ज डने का +ाय उप 
वास के द्वारा नहीं होता । इसी प्रकार जन किसी याहरी कारण 
से शरीर का कोई आग, भग दोजाता है तो उसझा ठीक करना 


(८० उपवास के प्रयोग 


उपचास का क्रम नहीं है । उसऊफा ठीक करना उन्हीं का छाय 
है जो लाग टूटे हुए अंगों फा जोड़ा करते ६ । 

यही नहीं बल्क शरीर के भीतरो सुकुमार अ्रग जय शिलदी 
कारणा या सयागों से दृट जाते हूँ, अबवा नष्ट द्वो जाते 
हैं.ता उनके जाडने और फिर से इतपन्न करने का कार्य 
उपचास के द्वारा नहीं होना । इसाीए ऐसी दशांओों में 
जो लाग टूटे हुए अग्य रा ही फम करने हैं, उन्हीं से सद्दायता 
लेनी चाहिए 


मोच अथवा ऊिसी हड्डी आदि का हट जाना 


प्राय ह्वाथ या पैर में मोच आजाती दे चिसके कारण कभी- 
कभी बडा कष्ट द्वो जाता है । अथवा चोट या वक्का साकर कोई 
हड्डी अपने स्थान स हट जाती है । उसमे भा यडा कष्ट द्वीवा दै। 
इन सभी दशाओ से उपचास से लाभ नहीं होता। इनके लिए 
उन्डों लोगा से सद्दायता लेनी चाहिए, जा लोग दृष्टियों के बरिगने 
का काम करते हें । मा 

सिन्तु हा यदि हिसी अग के टूटने या हटने से उस स्थान में 
विप उत्पन हो जाय तो उस पिप को निकालने का कार्य उपवातत 
के द्वारा ही ठीऊ ठीऊ हो सऊता दे। जिस स्थान पर इस प्रकॉर 
-का बिप साचम पढ़े, उस स्थान को जल से खय धोना चादिए, 
“मिट्टी का प्रयाग करना चाहिए ओर उपवास करके उसझे विप की 
“नष्ट कर देना चाहिए। 


अपयास के प्रयोग श्यट 


जझज्म फोडा और घाव 
जख्म, फडा आर बाय लगभा एफ हा हैं । इन प्रारभिक 
अवस्था मे भो उपयास रा प्रयिक प्रभव नहीं पठया इप्रलिए 
) समझे सम्यन्य मे उपयास वरना थउुपयागी ही दाता है । 
फाड़, पझ्म अर घाव मे मिद्ठी के प्रयाग ताएू कान्सा 
भरसर ते हैँ ओर यरुत जतदी सदत उरत # । किन्तु यदि 
बेर्म पिगड य्ाथ ओर उससे विप उत्पत द्वा जावे वा शातल 
बेल की पद्धो तथा मिट्टी के प्रयाग के साथ साथ प्रटि रत्यास किया 
जाय ते, उत्पन्न हुए थित का उिराकरण शाप्रता ऊसाय द्वावा है। 
म्स्तिप्फ के रोग 
| मलिए के ज्ञात तन्तुओं के रूपट हा जान स जा जिक्षिप्त 
भत्या पैदा हवा जाती हूं उत्तक नई रूप हात ढें। सावारण चोर 
पर बिगड़े हुए मह्तिष्ठ का पागलप्त्र कद॒व हवन दशाओं 
में मलिफ के ज्ञास्लत्तुआं का क्षय हा जाता दे अर उतम 
जो विशिप्त अवस्था पैदा द्वाता टे, उनमे भी उपचास से लाभ नहीं 
होता | उनके लिए जल चिकित्सा अधिक लाभऊर सिद्ध हुई हे । 
सूरवा रोग 

यह्‌ रोग प्राय बच्चों को हर जाता है। जिसमे उनके शरीर 
क्र रक्ष और सॉस सूर् जाता है ओर उसक वाद हड्डियों भी 

सूखने लगती हैं। सूखा रोग में उपयास से लाभ नहीं द्वोता 





इ्कर 


२२-उपवास से अच्छे होनेवाले रोग 


धाए्णु रूप में यह ममम्क लगा चाहिए फ्रि उपवास इन 

सभी रागो में लाभ पहुँचाता दे जो राग, शरीर के भावर 
एकजित सल आर प्रिकारा के कारण उ पतन हते है । यद वितर 
हमारे सयम ओर नियम से न रहने के फारण पेंदा द्वोते हैं, भौर 
उसके बाद भी प्राकृतिक नियमों का उल्लंघन फरने के कारण 
हम अपने शरीर को रोगी बनाते हैं । इस प्रकार के सभी रोगों का 
नितारण करने में उपवात से अधिक स्थायी लाभ पहुँचाने वाला 
और फोई साधन नहों द्वो सकवा। 


अच्चे होने वाले रोग 


यद्यपि रोगों की सड्या इतनी नहीं है ज्ञों गिनाई जासओे, 
परन्तु पाकृतिर चिकित्सा के अतुसार उन सभी रोगों का मूल 
कारण, जो मल ओर उसके विप के द्वारा उत्पन्न दवते हैं, एक 
हैं। फिर भी मिन्न-सिन श्रयस्थाओं में मिन-मिन्न रोगो का प्राठु- 
मंव होदा है । ऐसी दशा मे यद आवश्यक द्वोगा हि यहाँ पर 
इछ ऐसे रोगा के सम्बन्ध में सक्षेप में प्रसाश डाला जाय, जिनके 
द्वारा उपचास से अन्छे होने वाले रोगों का अमुमान द्ोसके-- 

क्षय, तपेदिऊ--यद्द अत्यन्त घातक रोग दोता है। दुभाग्य 
'से जिसको लग जाता है, उसको अत करके दी थोढ़वा दे। 


उपयास के प्रयोग कक आर 


[स और प्राकृतिक चिकित्सा के दरा यह रोग सेहत किया 
ही] 
हिस्दीरिय ,पूछीसेग--यढ रोग अधिकाश से छवियों को द्वाता 
बिनको यह रोग दो जाता हैं उनके ज्ीवन-भर यह णंग 
है साथ रत है। उपयान के दारा हिस्‍्टीरिया वा नाश 
रा है। 
सभा प्रहार के ज्वर-फैला भा उतर क्‍यों न हों उपवाल 
सड्जी प्रधान ओपधि हे. 
सभी प्रभार की साँतती--चादे जेसी सॉँमी हो, उपवास के 
गण सरलता पूयकर उसका निमूल हाता - 
श्यास का रुग-पह रोग न केवल रोगी के जीवन भर रहता 
है, फिन्तु रोगी को सतान में भी अपना प्रभाव डालता है। इसको 
दूर र्सने या उपयास ही एक साधन है 
गल के राग--गले के समस्त्र रोगो का शाम 
द्वारा होता है । 
मानसिऊ नियज्ञ़ता--रिन्दी कारणा 
यैदा हो जाती है ओर तिसके दूर रखने के 


| 'दीं द्वोती, यह भी उपयास के द्वारा दुर द्ोवी है। 
सार के रोग--नाक से सम्यन्य रखने वले स्सी भी 


अजर ऊँ रेग उपयास से द्वारा समूल नप्ड होते हैं।। पहाँ तक 
फितिनझ्ी नाऊ में सूपने का गु् चेदायशी नहीं पाया गया 
उपवान के द्वारा नाक की उस चुढि की दुर क्या गया है 


तन उपयास के 


से जो मानसिक निर्यल्ञता 
लिए कोई भी ओपधि 


श्ढ्र उपवास के प्रयोग 


चर्म रोग--दाद झात्र, फाझ़ा-फुमो आाई-झादि जितने भी 
चम्र राग कदलाते दें, उपयास के द्वारा जड़ से नष्ट हो जाते है। 

प्र॑ईर राग-छ्लियो वी यह भयानक वामारी है । इसझा 
निवारण श्रपधिया के द्वारा कभी नहीं होता। उपयास से सदा 
फे लिए इसका अत हो जाता है। 

प्रमेढ, यीय रोग--बीय॑-सम्वन्धी जितने भी रोग है, उपवास 
के द्वारा पे सर शान्त द्वो जाते हैं. और शर्यर सदा क लिए 
नीरोग ह जाता है । 

चेचफ--चेचक जेसे सक्रामक रोगो में औपसियो का प्रयोग 
नहीं ऊिया जाता। इस प्रकार के भयानक रोग उपयास के द्वारा 
भच्छे होते हैं । 

ऊपर जो रोग वताये गये हें, इनसे सम्पन्ध रसमे वाले 
सभी प्रकार के रोग उपयास के द्वारा अच्छे होते ८। रोगो का 
शामन तो एक साधारण काम है जो उपवासो के द्वारा होता ही 
दे, क्छि लम्बे उपयासों से इतने विस्मयजनक फल पाये जाते दे 
जो समम मे नहीं आते | विशेषरर शरीर की पेदायशी बुटियों मे । 

यहाँ पर अधिक लिसने की आवश्यकता नहीं है।जिस 
प्रकार आय में तपकर सोना सरा सातित होंता है, उसी प्रफार 
उपवास के द्वारा शरीर विशुद्ध तैयार होता ह्दे। 


अिनअनरननगनग-गनम, 


श्पर्‌ 


२३-रोग और उनके लिए उपवास 


भी प्रडार के रोगो में एक से उपयासों पी आयश्यऊता नहीं 
दोती । ज्ञा जैसे राग हात ले, उनके लिए उसी प्रजार का 
उपवास करना पडता हे | उपयास तीन प्रकार क माने यय है, 
अद्वेपियास, छोटे उपयास ओर नड उपय्रास । इन तीना प्रकार के 
उपवासा की उपय्रयस्था रोग के अन्लुसार करनी पटती हे । 


अद्धोपच/स 


लिन लोगों ने पहचे कमा उपवास नहा क्या ये उपचास 
करने में एक प्रकार भय का अनुभत्र करते हें इसके सित्रा 
नये उपवास ऊरने नाला के लिए, या भी आयन्‍्यक हवा ही कि 
छोर ओर ना, कोई भी उपयास आरभ करने के पूर्व उपवास 
का कुद्ध प्रभ्याप्त द्ोमा आयश्यक टे। इउसाल्ेए उसका पहले 
अद्धोंपचास करके उपवास या असख्यास एकन्‍टो जार कर लेना 
चाहिए । 

यदि शरीर में कोई विशेष रोग नहा है| तो भा बभा कभी 
श्रद्धांपपास कर लेना तहुत ही उपयोगी द्वोव्ना हे।यलि प्रत्यक 
माह में अथवा दो सद्दीने में एम बार अआअर््धपपास फर तिया 
जाय नो किर छाटे ओर बडे उपयासा की आकश्यत्ता ही पे 
पड़ेगी । किन्तु यदि शरीर में काई विशेष रोग मौजूद हो तो 


श्र 


श्दद उपवास के प्रयोग 


छोटे उपयास 
साधारण रोगो में छोटे डपयास ऊिये जाते हैं। कुद्ध ₹ 
का यह भी कइ्दना है कि। यदि मामूली रोगो में यद़े उपवास 
जॉय ता अधिक लाभ नहीं होता, परन्तु हमारी समझ मः 
निवारण के पश्चात्‌ न तो उपयास ज़िया जासकता है भो 
उसको उपवास कह ही सकते हैं | छूटे उपयास १ दिन, २ 
भोजन न करने को भी कहते हैं ओर १ दिन से लेजर १ स 
सऊ का उपवास छाटे उपयासों में मिना जाता है । 
सोच कुछ ऐस रोग यताय जाते हैं ज्ञिनका निराररण ६ 
ऋपवासा से हा जाता है-- 
१--सिर दर्द, आधे सिर की पीडा आदि 
३--काएवद्धता, अपय के कारण 
2-छुकाम-ज्वर, उससे उत्पन हुई व्याधियाँ 
४--फोड़-कुसी, श्रन्धौरी इ्यादि 
५४--अविसार, पेचिश के रोग 
&--चम रोथ, साज-दादू आदि 
७--हन्त रोग, पायोरिया आदि 
८-पेट की पांडा, उदर से सयथ रखने वाले रोग 
&--खॉसी, कफ के त्रिगडने से उत्तन्न हुए रोग 
2०--गले का रोग (00557 ) 
११--३८ऊुएन्जा 
#२--टीऊ से उत्पन्न डुआ ज्वर अथवा अन्य विकार 


२३-रोग और उनऊे लिए उपवास 


भा प्रदार ऊ रोगा में एक से उपयासा की आवयक्ता तह 

हाती । जो जसे राग हात रएश उनक लिए ज्सा प्रतार का 
उस करना पहता है। उपशास तीन प्रशाग के मात्र गये 
पियास, छोटे उपयास ओर यड़ उपयास । इन लाना प्ररार # 
सा ही व्ययघ्या रोच के अमुसार करनी पटती हैं । 

अठंपिव,स 

निन लोगो ने पटल झभी उपयास नहां किया वे उपशाख 
ने में एक प्रछार भय झा अनुभव करत हमें ।इसफ सित्रा 
। उपयास रने वाला ऊे लिए, या भी आपश्यर हाता हैं कि 
रा और यडा, कोई भी उपयास आरभ करने के पत्र उपयास 
[कुडु अभ्यास होना आवश्यक है। इसालए उतका पहले 
डपयास करफे डपयास का अम्यास एकल यार कर लेना 
हिए। 

यदि शरीर में फोई विशेष रोग नहीं दे तो भी कभी-कभी 
र्दपयास कर लेता यहुत ही उपयागी द्वोता ै। यदि प्रत्येक 
हमें अथया लो मद्दीने में एक यार अद्वेपतास कर लिया 
गय तो किर छोटे और यडे उप्वरासों की आयश्यम्वा ही ये 
डगी । किल्तु यदि शरोर में कोई विशेष रोग मोजूद है वा 


र३े 


रद्द उपयास हू प्रयोग 


छोटे उपवास 

सायरण रोगों में छोटे उपयास ड्िय जाते हैं। कु 
का यह भा कहना है कि| यदि मामूली रोगों में बडे उपयास 
जॉाँय तो अधिक लाभ नहीं होता, परन्तु हमारी सममम 
निवारण के पश्ञत्‌ न तो उपवास ग्या जासकता है श्र 
उसको उपयास कह द्वी सऊते हैं। छोटे उपवास १ दिन, ९ 
भोजन न करने को भी कहते हैं ओर १ दिन से लेकर १ 
तक छा उययास छोटे उपवासों में गिना जाता हे । 

नोचे कुद् ऐस रोग बताये जाते दे जिनका निराकरण 
उपवासो से हो जाता है-- 

१--सिर दर्द, आधे सिर की पीडा आदि 

२--कोएवद्बता, अपच के फारण 

३--छुठाम-ज्यर, उससे उत्पन हुई व्याधियाँ 

४--फोडे ऊुंसी, अन्वोरी इच्यादि 

४--अतिसार, पेचिश के रंध्ग 

&--चम राग, साच-दाद आदि 

७--दुन्त-रोग, पायारिया श्रादि 

द्य--पेट की पांडा, उदर से सनव रखने वाले रोग 

&--सॉसी, कफ के त्रिगडने से उत्पन्न हुए रोग 

2०-गले का रोग (वमणाआ ) 

३९१--इल्फुएन्चा 

३२--टीऊे से उपन्न हुआ ज्वर अथवा अन्य विकार 


थपवास के प्रयाग श््दह 


२३--साधारण वीर सबधी राग 
१४--पंसली की पीडा 

१४-मासिक-वर्म सम्यन्धी रोग 
१६-मूयाशय की वोसारियों 

१४--यतासीर, शुद्धा से राग 
इस प्रकार के अथया इनस स॑यय रजनेवाले सभी प्रझार 
गैगो मे छोड़े उपवा ना से काम लिया जावा दे | इनमे पर बड़े 
एसा ही आवश्यकता ए ऋरर न वे किए दी जाने चाहिए। 

बडे उपवास 

जो रोग पुराने हा जात हैं ओर जिनके विप, रक्त में इस 
रप्रिप्रत द्वा ज्ञाने दें कि उनका जल्‍दी निकालना क्रिसो 
र सम्भव नहीं हाता, उन रागो में वडे उपवास किए जावे 
श्रोर उसी ठशा मे पूर्ण लाम होता दे । 

वड़े उपयरास ०एऊ सप्ताट से लेकर तोम तीन ओर चार-चार 
हू तक ऊे क्िय जाते दें । ऊुछ विशेष रोेगो में तो ल्‍्ञोगों ने 
से भी डे उपयास जिए हें ओर उनसे यरायर फायटा उठाया 
बिलेशो में, विशेष रोयो में लेना महीने तक के उपवास करने 
ते लोग मिलते है | उनको दे यरुर यद आशय दूर होजावी है 
विना साथे हुए मनु्य जत्दी मर सकता हो । 

नीचे कुद् रोग यताय जाते हैं. जो (॒ना वडे उपबण्सों के 
। रूप से सेहव नही होते--- 

१--बहुमून रोग ( 0:59८६०७ ) 


१६२ उपधास ऊ प्रयोग 


बासों में सामे की ग्यया सम्मिलित रहती है, उनागा वर्णन 
मद्ठ॒पियास में ऊर चुडे ईै । 
उपयास के दिन में ज्ञिन नियमों का अनुसरण हिया बात 
है, उन पर भा विस्तार के साथ पहले लिसा जाचुका है। यहाँ 
ससेप में उपकी अर्चा कर देना दी पर्योप्त द्वोग-- 
(१) एनीमा--सावारण विकारा में उपयास आरम्म करके 
नाव दिना तक लगातार एमीमा देना चाहिए। पहले टिन साबुन 
| मिश्रित करके अर शाप दिनोंमें केयल गर्म पाती ता प्रयाग 
। /रना चाहिए। याद पहले दिन रिसो प्रमार का फप्ट दाताय 
४. टुसरे दिन एनीमा न देकर तीसरे दिन देना चाहिए। 
|. (+) जल पीना--इस बात को न भूलना चादिए कि शीवल 
, जल बराग्रर पीना बहुत लामटायक दै। उपवास के दिलों में 
नियम यना लेना चाहए कि आवय-आपघ घण्टेपर एस-एऐफ पाश्रा 
, पानी पिया जाय । यदि सरदो के टिन द्वींवा एक एफ घण्ठे के 
+ याद पीना चाहिए। 
- (३) दिप-बाथ--जितने दिन उपयास रखा जाय, उतने 
लिन में एक जार या दा यार द्विप्याव या कि समान अव्य 
लगना चाहिए । 
(9) स्तान परना--नित्य नियमपूर्वझ टसढें जल्ल में सूत्र 
स्ताय ररना चाहिए । यदि गरमी ऊे दिन द्वा वो खुद ओर शाम- 
लाना समय स्तान करना चादिणए। 


उत्पास के प्रयाग श्घ््‌ 


१३--साथा रण बीय॑-सबवी रोग 
३१०--पमली की पीड़ा 
१५--मासिऊ-वर्म सम्बन्धी राग 
१६-मूजाशय की वामारियाँ 


१७०-ग्गासीर, गुदा से राग 
इस प्रसार के अवबा इनसे सयध रखनेयाले समो प्रकार 


रागों में छोड़े उपयासा से काम लिए जाता दै। इनमें न बढ़ 
बालों फी आपयकत्ता दे श्योर न पे जिस ही ज्ञाने चाहिए। 


बड़े उपवास 

जा रोग पुराने हो जाते हैँ ओर विने विप, रक्त म इस 
ग़र मिश्नेत दवा जाते हूँ # उनका जल्दी निरालना ऊिसो 
ग़र सम्भय नहीं दाता, उन रागो में पड़े उपचास छिए जाये 
ओर उसी ”शा में पूण लप्भ होता है । 

बड़े उपयास ०ऊ सप्ताद से लेम्र तोन-तीन और चार-चार 
ग्राद तक के झिय जाते हैं । हु जिशेष रोगों में तो लोगो ने 
उसे भी नड़े उपवास फिए दे आर उनसे बरानर फायला उठाया 

बिटेशा में, पिशेष रोगों में न्यन्दा मद्दीने तक के उपयास करने 
ले लोग मिलते हें | उनको दे यकर यह आशाता टूर होजाती है 
$ जिना खाये हुए मनुष्य ज़तती मर सफ्ता दे | 

सीचे छुद्ध रोग उवाप्रे जात हैं. ज्ञा ।नना पड़े उपबासों के 
सर रूप से सेहत नहीं दवाति-- 

(-नहुमूज रोग ( 0:4060८७ ) 


की 5 


श्€२ उपधास के प्रयोग 


वासों में याने की मात्रा सम्मिलित रहती है, उनका वर्णन 
अरद्धापवास में कर चुके हैं । 

उपयास के दिना से ज्ञिन नियमों का अलुसरण फिया जाग 
है, उन पर भी विस्तार के साथ पढले लिसा जाचुस दै। यहाँ 
सक्षेप में उतफी 5र्चा कर देना दो पर्यात्ष होग-- 

(१) एनीमा--सावारण पिजारा में उपनास आरम्भ करके 
तीन टिनों तक लगावार एनीमा देना चारटिए। पहले टिन साउुन 
मिश्रित फरक अर शप टिया में केयल गर्म पानी का प्रयोग 
फरना चाट्रिए | पल पहले दिय झिसो प्रसर का कष्ट द्वोताय वो 
दूसरे दिन एनीमा न देकर तीमरे दित देना चारिए। 

स्‍>छए। ) जल सीमा--इस वात को न भूगना चाहिए हि शीव 
जल बरापर पीना बहुत लाभुटायर है। उपवास के दिनों में 


पु रा है, 
३ नियम यना लेना चाहए क्रिसेशाय-आव घस्टे पर एक-एक पाश्रो 


पानी पिया जाय । यदवे सरद्रो के लिन हो ता पक प्ा घप्टे के 
बाद पीना चाहिए! 

(२) हिप-्याथ--चिसते डिन उपयास रखा जाये, उतने 
दिन में एक यार याहा पार द्िप-याव या कटि स्नान अवश्य 
लेना चाटिए। 

(२) स्नान जरना->नित्य नियमपूर्वक ट्णके जल में सूव 
स्नान करना चाहिए। यदि गरमी क दिन द्वा तो सुवद शोर शाम-7 
दोनों समय म्तान फरना चाहिए। 


उपवास के प्रयोग १६३ 


(५ ) मिट्टी का प्रयोग--यताये हुए नियमा के अनुसार 
नित्य रात का सोत रूमय पेड पर मिट्टी याँधने का प्रयोग करना 
चाहिए। 

(६ ) दनिक कार्य--अपने नित के जा याय होते हें, उनको 
परायर करना चाहिए । यदि चज्कर मालूम ता ना उस दशा से 
केवल शोतल स्थान म तरिजाम करना चाहिए । 

(७) व्यायाम क्रना--जा लाग व्याय्राम करते हैं. उनको 
नियमानुसार नित्य व्यायाम करना चाहिए । किन्तु जो लोग 
व्यायाम नहा करते, उनके लिए आवश्यक नहीं है। 

(< ) यायु-सेवन--बायु सेपन के निमित्त प्रान काल और 
सायकाल एक मील दा मील, तोस सील ओर चार मील एवं 
इससे थी अधिक अपनी शाक्त के श्रनुसार नित्य चलने का काम 
लेना चाहिए । 

( & ) विश्राम--उपयास के दिना में शान्तिपूवक विभाम की 
वडी ज़झरत पडती दे । 

( ८० ) निद्रा--गन्भीर निद्रा का आना अत्यत सुस्कर 
ओर अराग्यवनफ द्वाता हे। इसलिए नीद-भर सोने फी चेष्टा 
करनी चाहिए । 

(११ ) स्न्‍्छ वायु--झ्सि भी झतु मे स्पच्छ ओर ताझी 
चायु का मिलना पहुत आपश्यक है। सोने का ऊुमया ऐसा होना 
चाहिए, जिसमे तग्जी वायु के आने झा रास्ता हो। सोने फे समय 
ईखिडफियों कभी यउन्‍्द न करनी चाहिए | 


6६ उपास के प्रयोग 


उपवास तोड़ने की सचना देनेवाले लचण 

उपयास तोडने के सम्बन्ध में सससे मद्दत्वएू् यद्द बाव है' 
कि जप शरीर निर्विप दो जाय, घस उसी दिन उपवास तोड़ देना 
खाद्विए | इसकी पहचान निम्निलिखित लक्षणों से की जाती है-- 

१०-उपवास श्रारभ करने पर जो भूख मालूम द्वोवी है, पह 
सी भूख नहीं होती । यद भूस, आदत को भूस द्वोती दै। जब 
दसको रोक दिया ज्ञाता है, ता आारभ म स्ष्ट द्वाता है भौर फिए 
धीरे-वीरे वह कष्ट कम होता जाता है । उसके बढ तो भूख्य ऐसी 
मिट जाती दे कि उिल्डुल मालूम दी नहीं पड़ती। उपवास का 
यद्द मध्यकाल होता है। यह मरी हुई भूस तथ तक जाम्रव नहीं 
द्वोवी, जय तऊ शर्रीर पूणरूप से निर्दिकार यहीं दो जाता। 'अव« 
एवं उपवास ताड़ने या पहला लक्षण सन्‍यी भूस पा जाप्रत 


हाना है । 
२--रागी और विपेले शरीर फी अवस्था में जिहा पर मै 


की पपडी जम जाती है, यद पपडी तय तक दूर नदों द्वीवी, जब तक 
शरीर के भीतर से मल ओर पिप दूर नहीं द्वो जाता। अतएव 
उपवास तोइने का समय, उस समय माना जाता है, जत्र जिह्ा 
के ऊपर फी तह में जमी हुई मैल को पपडी नष्ट द्वो जाती दे 
श्रोर जिह्ठा का रग लाल वर्ण द्वा जाता है। 

३--मल ओर विकार पूण मनुष्य के मुद से जा वायु निक- 
जती है, उसमें एक प्रकार की दुगन्धि पायी जाती दै। यह 
छुगन्धि, शरीर के निर्विकार हाने पर दूर दो जाती है! अतएवं 
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(४ ) मिट्ठी का प्रयोग--वताय हुए नियमा के अनुसार 
नित्य रात का सोते समय पड़ पर मिट्टी बॉघने का प्रयोग फरना 
चअहिए। 

(६) दैनिक फाय--अपने नित। क ज्ञा फाय द्वोत हैं, उनको 
वरायर करना चाहिए । यदि चक्‍्फ्र मालूम हा ता उस दशा में 
केवल शीतल स्थान म विश्वाम रुसन्‍त चादिए । 

(७) व्यायाम +रना--ज्ञा लाग व्यायाम करत हूँ. उनका 
नियमानुसार नित्य व्यायाम करना चादिए । रिन्तु जो क्ञोग 
व्यायाम नहीं करते, उनके लिए आवश्यक नहीं दे । 

(८ ) पाउु-सेवन--पायु सेयन के निमित्त प्राद काल और 
सायशाल एक मील, दा सील, तीन मौल और चार मील एव 
इससे भी अपिरू अपनी शाक्त क अनुसार नित्य चलने का काम 
खेना चाहिए । 

(6 ) मिआम--उपवास के दिना मे शान्तिपूचक विश्राम की 
च्डी जरूरत पडता है| 

( ९० ) निद्रा-गम्भीर निद्रा का आना अत्यत सुस्फर 
ओर घअराग्यतनक द्वाता दै। इसलिए नाद-भर सोने सो चेष्टा 
फरनी चाहिए । 

(११) सन्‍्छ पायु--किसी भी तुमे स्वच्छ और ताजी 
चायु का मिलना यहुत आपश्यक है। साने फा ऊमरा णसा होना 
चाहिए, जिसमे ठजी यायु के आने पा रास्ता दा। सोने ऊे समय 
ईखिडफियाँ ऋणी यनन्‍्द्‌ न र्रनी चादिणए | 


१६६ उपवास के प्रयाग 


उपचास तोड़ने की झचना देनेवाले लछज्षण 

उपयास तोडने के सम्बन्ध में सयसे महत्वपूर्ण यद्ट थात दै 
कि जय शरीर निर्वप्र हो जाय, बस एसी दिन उपवास तोड देना 
चाहिए | इसकी पहचान निम्चिलिखित लक्षणों से की जातां है-- 

१--उपवास आरभ ऊरने पर जो भूस मालूम द्ोती दे, बढ 
सच्ची भू नद्दा होती । यह भू आदत की भू होती दे। जब 
इसओो रोक तिया जाता है, तो आरभ म स्ष्ट द ता है और फिर 
घीरे-वीरे बह कष्ट कम होता जाता हे | उसके वाद तो थूस ऐसी 
मिट जाती दे हि जिल्कुल मालूम द्वी नहों पडती। उपयास का 
यह मन्यकाल द्वोता हे। पह मरी हुई भूस तब तक जापान नहीं 
होती, जय तक शरीर पूणरूप से निर्वेकार रुद्दी दो जाता। अ्रत- 
एवं उपदास्त तोडने का पहला लक्षण सन्‍्ची भूस का ज॑म्रत 
द्वोना है । 
२--रोगी ओर जिपेले शरीर की अवस्था में जिह्ठा पर मैल 
की पपडी जम जाती हे, यह पपडी तय तहू टूर नहीं दोती, जय तक 
शरीर के भीवर से मल ओर पििप दूर नहीं हो जाता।अतण्व 
उपवास तोडने का समय, उस समय माना जावा है, जब जिंदा 
के ऊपर री तह में जमी एुई मेल की पपडी नप्ड द्वो जावी है 
ओर जिद्दा जा रग लाल वर्ण हा जाता है। 

३--मल ओर पिकार पूर मनुष्य ऊे मुद् से जो वायु निकू 
ज्ती है, उसमे एक प्रकार की दुगन्धि पायी जांती दे। यह 
डुर्गन्धि, शरीर के सिर्विकार द्वाने पर दूर द्वो जाती दे। अठपव 
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एपवारा ताइने दा तीसरा लक्षण यह माना जाता है, चय मुँह से 
निकलने वाली यायु परी दगन्धि मठ याटी है। 

ऊपर निसे हुए ताक लक्षणा स उपयास ताहने का समय 
तिरिचत्‌ क्या जाए दे । इनमे नम आर सासरा ऊलचाय बहुत 
स्पष्ट शोर गठत्यपण माना जाता हैं | पाला लक्षण कभी-कभी 

सन्देदृम्मात्मफ यो जावा हैँ सिन्तु एर तासर लक्षण, मे ऊभी 

किसी प्रज़ार का सनोत महा दवा सझता । 

यहि उपवास झे रि्रों मे झपर लिय हुए लचण प्रतीत होने 
लगें तो उपपास का आऋत्य चलाने पी अपेक्षा वाठ देना ही अच्छा 
होता है । 

उपवास कैसे तोडना चाहिए ? 

ऊपर बताये हुए लक्षण प्रतात हाने पर उपयास ताड देना 
चादिए | इस यात के लिए नहुत सायवान रहा की आयश्यकता 
है कि उपपास बहुत ही नियमानुसार ताडा जाय) परे भाजन 
जरा भा नियम-वि 7द्ध ठाजायगा अथया जावायकागा से अविक 
मात्रा में लिया जायगा ता उउयास के द्वारा 7 पन्न की शरीर 
की सनन्‍्पूण परिस्थिति उलट जायगी। इसलिए उपयास के याद 
भोजन प्रारम्भ करने में यहुत साययानी री आवस्यकरुता 
पड़ती दे । 

उपयास विरोपज्ञों का कहना हैं कि उपयास तोडने के याद 
तरल पदार्थ हो पेट में जाते चादिए ओर वरल पटा॥ में सट्ठे 
और माठे फलों का रस दो सर्वोत्तम हे | सन्‍्तरा, नागद्ी अ्रनन्नास 
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म०० उपबाय के प्रयोग 


इसमें सन्देद नहीं कि उपपास के बद भू का राकना कठि। 
होता है, किन्तु यदि श्रारम्भ मे भर पेद ुद्ध भो सा लिया जायगा 
तो बद्दुत बड़ा उ्यतिकम पैदा होजायगा | इसलिए प्री सतकता 
से +म लेना चादिए। 

उपवास ऊे याद पथ्य 

एफ और दो दिनों का उपयास तो सावारए यात दे, सिन्‍्तु 
यदि सके 'आगे उपयास ऊिया जाता दे तो भितो दी अ्रधिक 
दिना का उपवास चलेगा, उतती ही सायधानी फ्री चायश्यरवा 
हागी | इसलिए यहाँ पर, जिशेष सुविधा के लिए, उपयास तोड़ने 
पर किस प्रकार पथ्य करना चादिए और कप तक, इसको स्पष्ट 
करना अधिक आवश्यक ह-- 

३ से लेऊर दे दिना तकू डे उपवास का पथ्य 

पहला दिन--हो वार से लेकर तीम यार वर सनरा, नारज्ी 
टिमादर और चकोतरा जैसे फलों का रस एक प्रार में १० सोला 
तक | 

टूसग दिन--टूसरे दिन पहले दिन का पथ्य ओर उसके साथ 
सेव, अश्रननास दिन में तीन वार | एऊ यार में दो सेय से अधिक 
नहीं । इसी हिसाप से अनन्नास । 

तीसरा दिन--ऊपर लिखे हुए फला का रस, फल तथा 


मक्खन निजाला हुआ ताज्ञा मद्ठा। मद्गा की मात्रा एक थार मे 
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हुपवास तोडने का तोमरा लनण यह माना जाता है ज्ञव मुद्दसे 
निरुलने वाली वायु की दुगन्धि मिट जाती है । 

ऊपर लिसे हुए तीझों लक्षणा से उपयरास ताइपज का समय 
निरिचत्‌ झिया जाता है । इनसे टसरा और तीसरा लक्षण पदुत 
स्पष्ट और महत्वपूर्ण माना जाता है। पहला लतग कभी-कभी 
सन्देहआत्मर हो जाता है सिन्‍तु टसर-्वीसर लक्तण मे क्भों 
किसी प्रकार का सन्टेह नहों हो सस्ता । 

यहि उपयास के दिनो मं ऊपर लिप हुए जगा प्रतीत हान 
लगें तो उपयास को आगे चलान री अपना नाउ नेना ला अन्छा 
हाता है । 

उपवास कैसे तोड़ना चाहिए ? 

ऊपर यताप हुए लक्षण प्रतोत हाने पर उपयास ताइ देना 
चाहिए । इस प्रात के लिए यहुन सायथान रहने का आवय्यस्ता 
है कि उपयास यहुत हा नियमानुसार ताडा जाय । पति भाजन 
जरा भा नियम-विरुद्ध होजायगा अथना आयायक्ता स अधिऊ 
मात्रा में जिया जायगा ता उपयास ऊे द्वारा उत्पन भी हुई शरीर 
की सम्पूर परिस्थिति उलट जायगी। इसलिए उपयास के वाट 
मोजन प्रासन्म करने से पहुत सामवानी जा आय्यक्ता 
पड़ती है । 

डपयास-पिशेपज्ञों झा कहना हूँ क्रि उपयास ताढने के याद 
तरल्न पदार्थ द्वी पेट में जाने चादिए ओर तरल पत्यवा में सटे 
ओर भीठे फल्ों का रस दी सर्पोत्तम दे । सन्तरा, नागह्ठा, अनजास 


२०० उपश्ञम के प्रयोग 


इसमे सन्देद्द नहीं कि उपयास के याद भूर्स का राकना कटठि् 
द्वोता है, फिन्तु यदि आरम्भ में भर पेट कुत्र भो सा लिया जायग 
तो बहुत यडा व्यवित्रप पैठा होज्ञायगा | इसलिए पड़ी स्र्कत 
से फाम लेता चाद्विए । 

उपवास ऊे बाद पथ्य 

एक और दोदिन का उपयास तो सावारण बात दे, हि 
यदि उसके शागे उपयास डिया जाता है तो जितने ही अधिक 
दिना का उपय्रास चलेगा, उननी ही सायधानी की आयश्यस्त 
हांगी। इसलिए यहाँ पर, विशेष सुविधा के लिए, उपयास तोड- 
पर किस प्रकार पथ्य करना चादिए ओर कब तऊ, इसको स् 
फरना अधिक आवश्यक है-- 


३ से लेकर ५ दिनो तक के उपवास का पथ्य 

पहला टित--हमे वार से लेकर तीन यार त्तक सवरा, नारी 
टिमाटर और चझोतरा जेसे फलों का रस एक वार में १० वोला 
तक | 

दूसरा दिय--हूसरे लिन पहले दिल का पथ्य और इसके साथ 
सेब, अनज्नाल दिन में तीन यार | एक बार में दो सेब से झधिक 
नहीं | इसी दिसाय से अनन्नास | 

तीसरा दिन--ऊपर लिखे हुए फला का रस, फल वा 
मक्खन निकाला हुआ दाता मट्ठा। मद्ठा की' मात्रा, एक बार में 
पाव भर से अधिऊ नहीं । सेव ओर अगर । 
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तोन दिन के उपरात--पत्तीयाले शाऊ, लोकी, मूली और 
परवल क्यल उयाज्ञ कर ओर नमक पाली मिर्च मिल्रास्र। 
गाय का हप लिया जासजता हे ओर अन्न ग्रहण जिया जासज़ता 
है। दूध गम दिया हुआ हा ओर चूस-चूस कर पिया जाय । 
७ से लेकर १२ दिनो तक के उपवास ऊा पथ्य 
पहला निन--क्यल सनन्‍्तरा ओर नारगी का रस दिन म तीन 
कर तक) तायों पार में एक पाव स लेफर डेढ़ पाप तक । 
दूसरा निन--सन्तरा, नीयू, चकोतरा, टिमाटर अदि सट्ठे 
ओर मीठ ताज़ फ्ला का रस दिन मे पाँच यार तक । एक बार मे 
आधा पाय से अधिक नहीं। 
तीसरा 7+--फला का रस, शाउ-जल । फ्लो फा रस 
दिन-भर मे आया सेर तज्ञ ओर शाऊ-जल एक सेर तक । इसके 
सिवा सेव आर अगर सावारण मात्रा में । 
हि चोथा दिन--ऊपर के फ्ल्े के साथ-साथ शाज-जल दिन से 
दो सर तक। 
चार दिन ऊ उपरात--फ्ल, फलो,के रस, मक्खन निकाला 
हुआ ताज़ा मद्ठा ओर शाऊ-जल | दो दिनो के चाद गाय या 
बकरी का गरम फ़िया हुआ दूध | एक पाव से सेकर डेढ पाव 
| वक । उसके पार जो या गहेँ के माटे आटे की रोटी, मूँग की दाल 
अथवा लोकी पालक या मूली के शाऊ के साथ | पहले दिन 
, बहुत कम्म मात्रा मे । दूसरे दिन उससे कुछ अधिक, तीसरे दिन 
| इससे भी कुछ अविऊ । 
हा 
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भद्‌ गति मे रोगी को भोजन की चीज़ें देने का क्रम रसा जाता है । 
यदि तीम सप्ताह से अधिक का उपयास करना पड़े तो पहली 
वाद तो यह है ऊि कसी अनुभयी आत्मी की देख रेस अत्यन्त 
आवश्यक होगी । उसके सिया, साइन पर आरभ म सन्‍्तरे के रस 
फऊुसिया ओर हुझ भी न देना हागा। ओर वह भी उतनी 
ही मात्र में, जितनो सात्रा एक बप के यालऊ फे लिए आयश्यक 
होती हे । इस मात्रा ज्ञो धीरे-धीरे पाना हाता दे। तीसरे दिन 
या उसके उपरात शाकन्‍तज्ञ दिया जासज्ता है। रिन्‍्तु दिन में 
पहले लिन तीन पाय से अधिक नहीं ओर एफ यार में दस तोला 
से श्रधिक नहीं । 

] उपयास ताडने पर पहले दिन सन्‍्तरे का रस दिन में तीन 
छुटाक तक । एफ बार म एक छटॉफ से अधिक नहीं। ढसरे दिन 
चार यार में डेड पाउ से अविर नहीं। इसो प्रक्नार उसकी साजा 
वारे-वारे बइानी चाहिए। एक सप्ताद तक इतनी सायवानी से इन 
चीज़ा की मात्रा यढ़ानी चाहिए, जिसमे दी हुई खूराफ़ आवश्यकता 
से कम ही रह | जम्पे उपवास के ताडने पर पथ्य की असायधानी 
अत्यन्त हानिजारक होसक्ती है । 

एक सप्ताह के बाद जो के आदे की हल्की रोटी, उम्रले हुए 
शारू के साथ थोडी मात्रा मे आरम्भ को जासऊती हे। उसके 
उपरान्त उसकी माता धीरे-वीरे यढ़ाई ज्ञासऊती है। तत्पश्चात्‌ 
दूध का देना आधा पाय से लेकर शुरू क्षिया जासऊता है । यदि 
दूध देने पर उरा भो अपच मालूम हो तो दूध रोक देना चाहिए । 


२०२ उपयास के प्रयोग 


१२ से लेकर १८ दिनो तक के उपवास का पथ्य 
ह॒ला दिन--सन्तरा या नारगी का रस दिन में तीन वार। 
दिन भर से पाव-मर से अधिक नहीं। 

दूसरा दिन--सन्तरा, नारगी या टिमाटर का रस द्निः 
चार वार, छुल डेढ पान तक | 

तीसरा दिन--ऊपर का पथ्य ओर शाक-जल, फलो का रे 
आधा सेर तक, शाक-जल एक सेर तक । 

चौथा दिन--उपरोक्त पथ्य, शाऊ-जल डेढ सेर से लेहर ९ 
सेर तक। सेव ओर अगर | 

पॉचवा दिन--फल, फल्लो का रस ढाई प(व तके। शाकिन 
दो सेर से लेकर ढाई सेर तक । उपाले हुए शाऊ | मुलायम आ 
कच्ची मूली । 

छठा दिम--उपरोफ्त पथ्य। भूस अविक मालूम दोते ५ 
सवाई मात्रा में। 

छ दिनो के वाद--फल,फलो के रस,शाक-जल,जो की रोगी 
उघाली हुई शाकर-सउज्ो के साथ | गाय या बकरी का गरम क्किय 
हुआ दूध, आरभ मे एक पाय से अविऊ नहीं। 

१८ दिनो से अधिक उपवास के पथ्य 


ऊपर तीन सप्ताद तक के उपवास का पथ्य जो बताया गया हे 
दि मं 
उससे इस बात का पता चलता है कवि उपवास के बाद रिवि 


जा 
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सत् गा| रोगी हो भोजन की चीजें देने का क्रम रखा जाता हद | 


यदि तीन सप्ताह से अधिक का उपवास करना पडे तो पहली 
याव तो चह है कि झ्सी अनुभयी आहठसी की देख रेस अत्यनत 
आवश्यक होगो। उसके सिय्रा, ताइन पर आरभ मे सन्‍्तरे ऊे रस 
ऊकुसिया ओर छुड भी न देना होगा। ओर बढ भी उतनी 
हा साज' से, जितदों माता एक वप के यालक जु लिए आपश्यक 
होतो है। इस माता ज्ञा बरे-धीरे यड़ाना हाता हे। तीसरे दिन 
या उनऊे उपरात शाकू-चल्ल जिया जासऊता है। सिनन्‍्तु दिन में 
ले टिन तीन पाय ले अधिक नहीं ओर एऊ यार में दस तोला 
पे श्रधिक नहीं । 
उपयास तोडने पर पहजे दित सन्‍्तरे का रस दिन में तीन 
बेटोंक तक | एक पार में एक छटठोक से अधिक नहीं । दूसरे दिन 
चार पार में डेर पाय से अधिक नहों। इसा प्रक्षार उसऊी मात्रा 
वार-वारे पश्मनी चाहिए। एक सप्राद तक इतनी साययानी से इस 
चीज की मात्रा यठानी चाहिए, जिसमे दी हुई खूराफ आपश्यक्ता 
स कम ही रहे | जम्पे उपवास के ताडने पर पथ्य की असायधानी 
अत्यन्त द्वानिकारझ होसफती है। 
एफ सप्ताह ऊे वाद जां के आटे की हल्की रोटी, उपले हुए 


शाऊ ऊ॑ साथ थोड़ी मात्रा मे आरभ्भ को जासऊती हं | उसके 
उपसत्त इसी मात्रा धीरे-बीरे पढ़ाई जासस्ती दै। तत्पश्चात्‌ 


दूध फा देना आधा पाउ से लेऊर शुरू क्षिया जासऊता है। यदि 
दूध देने पर ज़रा भो अपच मालम हो तो दूध रो देना चाहिए । 


०8 उपवास के प्रयोग 
ओर यदि अपच न मालूम हो वो धीरे-धोरे उसकी भी मात्रा बढ़ाते 
जाना चाहिए। 

इस यात का स्प्ररण रसना चाहिए कि उपयास तोडने पर 
उपचास फाल का कार्यक्रम पन्‍्द दोजायगा | किन्तु शतल जल का 
पीना और ठण्ढे जलन मे स्‍्तान करना आदि परायर जारी रदेगा। 
उपधास तोडने के वाद जा पथ्य आरम्भ होता है, उसमें जो तर- 
कारियाँ बताई गयी हें, वे केतल उपलो हुई होनी चाहिए, तली 
हुई नहीं | उपालने के साथ-साथ नमक ओर काली मिच के सिया 
अन्य मसाला का सयाग न करना चाहिए। पथ्य के दिनो में यदि 
किसी समय अपच मालूम हो अथया पेट भारी जान पडे तो 
उसके चाद पश्य की चीज़ें भी रोफ देनी चादिए और जब पेट 
साफ दोजाय तो फिर आरम्म करना चादिए। 
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२६-उपवास के उपरांत स्वास्थ्य 


खयु पाठ के पाझाय शरीर में उडी तेजी के साथ खात्थ्य 
ओर शक्ति निमाण का कार्य होता हे। ओर थोडे ही 
दिना में उतना अधिऊ स्वाम्श्य का सचथ हा जाता है, जितना कि 
पहले कभी नहा रहा। यति उपयास के उपरान्त सयम-नियम 
के साथ रहन की चेष्टा जी जाय ओर अपमे जीयन को प्ररृति का 
अअनुगामी यमाया जाय वा शरीर का वह सुस प्राप्त द्वोता 
है, जिसती कल्पना उसके विन्द्ध जीवन में कभी नहीं की 
जासक्ती । 
इस यात का सदा स्मरण सपना पडेगा कि आपश्यक्ता से 
अधिक नाजन ओर अभाग्य भोजन सदा शरीर को रोगी बनाता 
है। यदि मजुप्य प्रकृति का अनुसरण करे तो यहुत ही कम उसको 
शारीरिक उष्ट टा सकता है। इस प्रकार की नातें पुस्तक के 
आरभ म पिम्तार ऊे साथ नवायी जाचुकी हैं। यहाँ पर अत्यन्त 
सन्ञेप में उन यातो पर प्रकाश टालना है, विनर अनुसरण और 
अनुगमन मनुप्य का सटा खस्प रखने में सहायता यरता है । 
पाचफ भाजन-+-सन्त के पटार्य सदा एसे होने चादिए जो 
सरलतापूर्वफ पच मर्के। साथ ही स्वास्थ्यरर भी द्वो। गरिप्ठ 
पदार्थ कभी भी लाभदायक नहीं द्वीते ! 
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| बाज़ार प्रिठाइयॉ--इनसे अधिक वढकर हानिकारक शायद 
दी कोई चीज़ हासके | इसलिए प्रकृति-अनुगामी मनुष्यों को इन्हें 
सदा वचाना चाहिए । 
सुपह का जलपान--जो लोग सुप्द रिसी-न-किसी प्रकार की 
समिठाई के हारा जल-पान करते हे, वे शरीर को नीरोंग नहीं रस 
सऊने । मिठाइयो के स्थान पर यदि प्रात काल खच्छ भोर शुद्ध 
होकर, ताजे फच ग्राये जॉय तो अविक अच्छा होता है। 
पानी पीना--मनुण्य को पानी अधिऊ मात्रा में पीना चाहिए। 
शीवल ओर स्पच्छु जल हमेशा स्पास्थ्यवर्धक द्वोता दै। इसके 
द्वारा मल का नाश होता है ओर शरीर निर्विकार द्वोता है। 
भोजन के साथ जल--खाना साते हुए पाती पीने का अभ्यास 
छोड देना चाहिए । इससे पाचन-किया में बाधा पडती दे। तिनको 
पाने के समय प्यास लगती ही है, उनको अपनी आदत छोड़ने 
का अभ्यास करना चाहिए और भोजन करने के पूर्व थोड़ान्सा 
ठढा जल पी लेना चाहिए 
कौर को ठीक-ठीऊ चनाना--भोजन करने में जल्दी न करना 
चादिए। जो चीज़ खाई लाय,उसको अच्छी प्रकार दावों से चग- 
चबाफर बादीक करता चाहिए और उसझो मिगलते पी कोशिश 
कप्ने के बजाय अपने आप पेट के भोतर जाने देना 
चाहिए। दर 
अपच होने पर-जब कभी पेट मे अपय मादस दो, वो 
उसके बाद एक आघ बार का भोजन, अवश्य रोक देना चादिए। 
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इन सम बातो के साथ-साथ नित्य नियम पूर्वक स्वच्छ और 
शीतल याउु का सेयन, आयश्यस्तानुसार व्यायाम, उचित 
साया मे नित्य विठाम ओर गम्भीर निद्रा मलुप्य ऊा सदा नीरोग 
रखती है । इस प्रकार ऊे प्राकृतिक नियमों ज्वा अनुसरण करके 
मनुप्प खास्थ्य-सोन्दर्य ओर दीध जीयन प्रात सरता है । 


स्माप्त 


